Élaboration d'un recueil d'activités permettant aux enseignants du préscolaire d'intégrer la psychologie positive dans leur pratique professionnelle by Bazinet, Julie
UNIVERSITÉ DE SHERBROOKE
Faculté d’éducation
Élaboration d’un recueil d’activités permettant aux enseignants du préscolaire
d’intégrer la psychologie positive dans leur pratique professionnelle
par
Julie Bazinet
Essai présenté à la Faculté d’éducation
en vue de l’obtention du grade de
Maître en éducation (M.Éd.)
Maîtrise en enseignement
Juillet 2013
© Julie Bazinet, 2013
UNIVERSITÉ DE SHERBROOKE
Faculté d’éducation
Élaboration d’un recueil d’activités permettant aux enseignants du préscolaire
d’intégrer la psychologie positive dans leur pratique professionnelle
Julie Bazinet
a été évaluée par un jury composé des personnes suivantes:
____________________________________
Directeur de recherche
Richard Robillard
_ _ _ _ _ _
Membre du jury
Denis Trudelle
Essai accepté le
TABLE DES MATIÈRES
LISTE DES TABLEAUX 8
LISTE DES FIGURES 10
REMERCIEMENTS 11
INTRODUCTION 12
PREMIER CHAPITRE: PROBLÉMATIQUE 16
1. MIsE EN CONTEXTE DE L’EXPÉRIENCE PERSONNELLE ET PROFESSIONNELLE 16
1.1 Naissance d’un intérêt pour le développement humain 16
1.2 Impact chez une enseignante du préscolaire 18
1.3 Expérience d’une mère 19
1.4 Découverte de la psychologie positive 20
2. ENsEIGNEMENT DANS UN CONTEXTE D’ÉDUCATION POSITIVE 21
2.1 Conscientisation de l’impact de la mauvaise humeur chez les élèves et
l’enseignante 21
2.2 Réflexion liée au rôle d’enseignante 22
3. Po&ÈjviE DE RECHERCHE 24
3.1 Découverte de programmes favorisant le bien-être 24
3.2 Question spécifique de recherche 26
3.3 But et objectif spécifique de recherche 27
DEUXIÈME CHAPITRE: CADRE THÉORIQUE 29
1. PsYCHoLOGIE POSITIVE 29
1.1 Définition 29
1.1.1 Bonheur, bien-être ou bien-être subjectif 31
1.2 Fondements de la psychologie positive 33
1.2.1 Emotions positives 33
1.2.1.1 Rôle des émotions positives sur la santé 36
1.2.1.2 Rôle des émotions positives sur le cerveau 38
1.2.2 Vertus et forces de caractère de la psychologie positive 40
1.2.2.1 Vertu de la sagesse et connaissances 44
1.2.2.1.1 Créativité 44
1.2.2.1.2 Curiosité 44
1.2.2.1.3 Ouverture d’esprit 45
1.2.2.1.4 Amour de l’apprentissage 45
1.2.2.1.5 Perspective 45
1.2.2.2 Vertu du courage 46
1.2.2.2.1 Bravoure 46
1.2.2.2.2 Persévérance 46
41.2.2.2.3 Intégrité .46
1.2.2.2.4 Vitalité 47
1.2.2.3 Vertu de l’humanité 47
1.2.2.3.1 Amour 47
1.2.2.3.2 Bonté 47
1.2.2.3.3 Intelligence sociale 48
1.2.2.4 Vertudelajustice 48
1.2.2.4.1 Citoyenneté 48
1.2.2.4.2 Sens de l’équité et impartialité 49
1.2.2.4.3 Leadership 49
1.2.2.5 Vertu de la tempérance 49
1.2.2.5.1 Pardonetclémence 49
1.2.2.5.2 Humilité et modestie 50
1.2.2.5.3 Prudence et discrétion 50
1.2.2.5.4 Maîtrise de soi 50
1.2.2.6 Vertu de la transcendance 51
1.2.2.6.1 Appréciation de la beauté et de l’excellence 51
1.2.2.6.2 Gratitude 51
1.2.2.6.3 Espoir 52
1.2.2.6.4 Humour 53
1.2.2.6.5 Spiritualité et sentiment d’un projet 54
2. ÉDucATIoN POSITIVE 54
2.1 Historique de l’éducation positive 55
2.2 Définition de l’éducation positive 56
2.3 Raisons justifiant la présence de l’éducation positive dans les
établissements scolaires 57
2.3.1 Prévenir l’anxiété et la dépression 58
2.3.2 Apprécier les bénéfices potentiels du bien-être 59
2.3.3 Le bien-être s’apprend 59
2.3.4 Importance des émotions positives chez les enfants 61
2.3.5 Importance d’éveiller les forces de caractère des enfants 62
2.3.6 Ecole : milieu propice pour l’éducation au bien-être 62
2.4 Impacts de l’éducation positive chez les élèves et les enseignants 64
2.5 Importance de former les enseignants à la psychologie positive et à
l’éducation positive 66
3. PRoGRAMME DE FORMATION DE L’ÉDUCATION PRÉSCOLAIRE AU QuÉBEc 67
3.1 Les six compétences du programme et leurs composantes 68
3.2 Repères culturels et savoirs essentiels reliés au programme d’éducation
préscolaire 70
3.3 Liens entre les compétences du programme du préscolaire et l’éducation
positive 70
4 RÉSUMÉ ET RAPPEL DE L’OBJECTIF SPÉCIFIQUE 72
5TROISIÈME CHAPITRE: MÉTHODOLOGIE .74
APPROCHE MÉTHODOLOGIQUE 74
1.1 Approche qualitative 75
1.2 Recherche appliquée 75
1.3 Enjeu pragmatique 76
1.4 Recherche de développement d’objet 76
1.5 Production d’un recueil d’activités 77
2. DESCRIPTION DES ÉTAPES DE LA RECHERCHE 78
2.1 Première étape : Présentation de l’origine de la recherche 78
2.2 Deuxième étape : Présentation du cadre théorique 80
2.3 Troisième étape : Présentation de la méthodologie sélectionnée 80
2.3.1 Aspect éthique 80
2.3.2 Présentation des spécialistes 80
2.3.3 Instruments de collecte 81
2.3.3.1 Grille d’évaluation pour les évaluatrices spécialistes du
domaine de la psychologie positive 83
2.3.3.2 Grille d’évaluation pour les évaluatrices spécialistes du
domaine de l’éducation préscolaire 83
2.3.3.3 Questionnaire recueillant les commentaires généraux des
évaluatrices 84
2.4 Quatrième étape: Conception et évaluation du recueil d’activités 84
2.4.1 Conception du recueil d’activités 84
2.4.2 Evaluation des activités 85
2.5 Cinquième étape: Présentation et analyse théorique de recueil d’activités 85
2.6 Sixième étape : Présentation, interprétation et analyse des résultats 85
QUATRIÈME CHAPITRE : PRÉSENTATION ET ANALYSE THÉORIQUE
DU RECUEIL D’ACTIVITÉS 87
PRÉSENTATION DU RECUEIL D’ACTIVITÉS D’ÉDUCATION POSITIVE 87
1.1 Contenu théorique 88
1.2 Activités proposées dans le recueil 88
1.2.1 Classification des activités 89
1.2.2 Présentation du canevas des activités 89
2. ANALYSE THÉORIQUE DU RECUEIL D’ACTIVITÉS D’ÉDUCATION POSITIVE 90
2.1 Respect des fondements de la psychologie positive 91
2.1.1 Emotions positives 91
2.1.2 Forces et vertus 92
2.1.3 Présentation de l’analyse des émotions positives et des forces et
vertus 93
2.1.3.1 Vertu de la sagesse et connaissances 93
2.1.3.2 Vertuducourage 95
2.1.3.3 Vertudel’humanité 96
62.1.3.4 Vertu de la justice.96
2.1.3.5 Vertu de la tempérance 97
2.1.3.6 Vertu de la transcendance 98
2.2 Respect du programme du préscolaire 100
2.2.1 Lien entre les activités et les six compétences du préscolaire 100
2.2.2 Lien entre les activités, les repères culturels et les savoirs essentiels ... 101
2.2.3 Lien entre les visées du programme du préscolaire et l’éducation
positive 102
CINQUIÈME CHAPITRE: PRÉSENTATION DES RÉSULTATS ET
ANALYSE DES DONNÉES 104
1. COMMENTAIRES GÉNÉRAUX DES ÉVALUATRICES 105
1.1 Commentaires concernant la pertinence de la théorie dans le recueil 105
1.2 Commentaires concernant la création d’émotions positives issues des
activités chez les élèves 106
1.3 Commentaires concernant la pertinence d’exploiter ces activités
d’éducation positive au préscolaire 107
1.4 Commentaires concernant l’utilité des fiches reproductibles 108
1.5 Commentaires concernant la quantité d’activités 108
2. ÉvALUATIoN DES ACTIVITÉS 109
2.1 Evaluation des spécialistes de la psychologie positive 110
2.1.1 Lien avec la psychologie positive 110
2.1.2 Cohérence des activités avec la force de caractère 111
2.2 Evaluation des spécialistes de l’éducation préscolaire 114
2.2.1 Cohérence avec le programme du préscolaire 114
2.2.2 Degré de faisabilité des activités 115
2.3 Evaluation conjointe des spécialistes de la psychologie positive et de
l’éducation préscolaire 116
2.3.1 Pertinence des activités 116
2.3.2 Recommandations des évaluatrices 117
3. RETOUR SUR LA QUESTION DE RECHERCHE ET SON OBJECTIF 119
CONCLUSION 120
1. SURVOL DES DIFFÉRENTS CHAPITRES 121
2. LIMITESDELARECHERCHE 121
3. IMPACTS DE CETTE RECHERCHE 123
3.1 Impacts sur le plan personnel 123
3.2 Impacts sur l’entourage de la chercheuse 124
4. RECOMMANDATIONS POUR DES RECHERCHES ULTÉRIEURES 124
RÉFÉRENCES BIBLIOGRAPHIQUES 126
7ANNEXE A - RÉSUMÉ DES FORCES ET VERTUS 132
ANNEXE B - DÉFINITION DES SIX COMPÉTENCES DU
PROGRAMME DU PRÉSCOLAIRE 137
ANNEXE C - COMPOSANTES DES SIX COMPÉTENCES DU
PROGRAMME D’ÉDUCATION PRÉSCOLAIRE 139
ANNEXE D - REPÈRES CULTURELS ET SAVOIRS ESSENTIELS 142
ANNEXE E - LETTRE D’ENGAGEMENT MUTUEL ENTRE L’ÉQUIPE
DE RECHERCHE ET LES SPÉCIALISTES DU PROJET DE
RECHERCHE 145
ANNEXE F - QUESTIONNAIRE DU PROFIL DES ÉVALUAT1UCES 148
ANNEXE G - GRILLE D’ÉVALUATION ET PRÉSENTATION DES
RÉSULTATS DES SPÉCIALISTES DE LA PSYCHOLOGIE POSITIVE 149
ANNEXE H - GRILLE D’ÉVALUATION ET PRÉSENTATION DES
RÉSULTATS DES SPÉCIALISTES DE L’ÉDUCATION PRÉSCOLAIRE 156
ANNEXE I - QUESTIONNAIRE CONCERNANT LE RECUEIL
D’ACTIVITÉS 163
ANNEXE J - PRÉSENTATION D’UN EXEMPLE D’ACTIVITÉ 164
ANNEXE K - LIEN ENTRE LES COMPÉTENCES ET LES ACTIVITÉS
DU RECUEIL 167
LISTE DES TABLEAUX
Tableau 1 -
Tableau 2 -
Tableau 3 -
Tableau 4 -
Tableau 5 -
Tableau 6 -
Tableau 7 -
Tableau 8 -
Tableau 9 -
Programmes d’enseignement favorisant le développement du bien-être 25
Distinction entre bonheur et bien-être selon Seligman (201 la) 32
Résumé des émotions positives et leurs effets 35
Forces et vertus selon Peterson et Seligman (2004) 43
Impacts des programmes d’enseignement favorisant le
développement du bien-être 65
Les six compétences du programme d’éducation préscolaire et leurs
composantes 69
Lien entre les visées de l’éducation préscolaire et la psychologie
positive 71
Lien entre les compétences du programme du préscolaire et les
vertus 72
Comparaison entre les étapes de production de matériel pédagogique
selon Paillé (2007), Loiselle et Harvey (2009) et les étapes
sélectionnées de cette recherche 79
Tableau 10
- Profil des évaluatrices à la recherche 82
Tableau 11
- Émotions positives et forces de caractère susceptibles d’être
suscitées par les activités de la vertu de la sagesse et connaissances 94
Tableau 12
- Émotions positives et forces de caractère susceptibles d’être
suscitées par les activités de la vertu du courage 95
Tableau 13 - Émotions positives et forces de caractère susceptibles d’être
suscitées par les activités de la vertu de l’humanité 96
Tableau 14
- Émotions positives et forces de caractère susceptibles d’être
suscitées par les activités de la vertu de la justice 97
Tableau 15
- Émotions positives et forces de caractère susceptibles d’être
suscitées par les activités de la vertu de la tempérance 98
9Tableau 16 - Émotions positives et forces de caractère susceptibles d’être
suscitées par les activités de la vertu de la transcendance 99
Tableau 17 - Repères culturels et savoirs essentiels touchés par les activités 102
Tableau 18 - Analyse approfondie de la cohérence de certaines forces 112
Tableau 19 - Présentation des résultats concernant les activités non recommandées 118
LISTE DES FIGURES
Figure 1 - Interaction des émotions positives 38
Figure 2 - Gâteau du bonheur 60
Figure 3 - Les six compétences du programme d’éducation préscolaire 68
Figure 4 - Choix méthodologiques 74
REMERCIEMENTS
Mes remerciements s’adressent d’abord à monsieur Richard Robillard, mon
directeur de recherche, qui a su me guider et me conseiller tout au long de la
recherche. Ses judicieux conseils et sa rigueur m’ont amenée à me dépasser.
Un merci tout spécial également aux personnes qui ont accepté de donner
généreusement de leur temps afin d’évaluer le recueil d’activité et ainsi me permettre,
grâce à leurs prodigieux conseils, d’améliorer son contenu afin d’offrir un matériel de
qualité.
Ma reconnaissance s’adresse également à Marie-France, ma directrice
d’école, qui a cru au potentiel de cette recherche et continue d’y croire, nous
entraînant dans une grande et belle aventure pédagogique! Merci également à mes
collègues de travail, plus particulièrement à Cindy, Brigitte et Angèle pour leur
ouverture, leur écoute et leur accueil. Un merci tout spécial à ma marraine de
maîtrise, Brigitte, qui a accepté de partager son expérience et son savoir, à Caroline,
Chantale et Anne-Marie ainsi qu’à mes complices de la cohorte qui m’ont encouragée
à maintenir le rythme et aller jusqu’au bout de l’aventure.
Je remercie également mon conjoint Stéphane pour son soutien, son écoute,
sa présence et sa grande compréhension tout au long du processus. Merci également à
mes enfants Jean-Félix, Loryanne et Rose-Marie d’avoir accepté d’avoir une maman
parfois moins disponible, souvent prise dans ses réflexions.
Merci de tout mon coeur de m’aider à m’épanouir!
INTRODUCTION
Sujet indémodable, traité depuis des siècles par les philosophes, la quête du
bonheur’ fascine de plus en plus les gens de toutes les couches de la société. En effet,
le bonheur est analysé, mesuré, enseigné et les offres de livres, de films et d’ateliers
de développement personnel inondent les marchés. Alors qu’auparavant la diffusion
des informations concernant ce sujet s’appuyait sur les croyances, l’intuition et
l’expérience personnelle des artisans du bonheur, voilà maintenant que les
scientifiques et les chercheurs en psychologie positive s’y intéressent. En se
concentrant sur les facteurs pouvant conduire l’être humain à l’épanouissement de
son plein potentiel, les plus récentes découvertes de la psychologie positive
permettent de mieux comprendre le secret des gens heureux et ainsi appliquer ces
nouvelles connaissances dans nos vies.
Lyubomirski (2008) affirme qu’en développant leur bien-être, les gens
améliorent leur vie personnelle, professionnelle et sociale. Ce bien-être engendre
également la régénération de l’énergie, de la créativité, du système immunitaire, de
meilleures relations, plus de productivité au travail et une meilleure longévité (Ibid.).
De plus en plus de recherches démontrent que le bonheur s’apprend (Ben-Shahar,
2008; Lyubomirski, 2008; Seligman, 2007, 201 la, 201 lb, 2013). D’abord appliquée
auprès des adultes, cette nouvelle approche étend maintenant son enseignement
auprès des enfants.
L’intégration de la psychologie positive dans les écoles rejoint
particulièrement les valeurs et aspirations de la chercheuse. En effet, celle-ci
démontre un vif intérêt pour la psychologie positive ainsi qu’une grande sensibilité au
développement du bien-être des élèves et de l’optimisation de leur potentiel. Donc,
Dans le cadre de cette recherche, les termes bonheur, bien-être et bien-être subjectif sont
interchangeables. La justification de cette décision est présentée à la section 1.1.1.
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passionnée d’enseignement et de psychologie positive, il s’avère impératif pour la
chercheuse d’unir ces intérêts dans le but de développer encore davantage le bien-être
chez les élèves.
Puisque cette nouvelle approche est au stade de l’émergence en sol québécois,
les écrits francophones existants sont rares. De plus, les recherches recensées
présentent des concepts généraux, mais demeurent vagues concernant le contenu et la
façon d’intégrer la psychologie positive dans les institutions scolaires. Considérant
cette réalité, jumelée aux réflexions de la chercheuse quant au niveau du
développement du bien-être des élèves et du souci à aider les enseignants à mettre en
pratique les principes de la psychologie positive, nous avons alors cherché quels
outils permettraient aux enseignants du préscolaire d’intégrer l’approche de la
psychologie positive dans leur pratique professionnelle. Pour ce faire, nous avons
créé un recueil de vingt-quatre activités qui ont fait l’objet d’une évaluation par des
spécialistes de la psychologie positive et de l’éducation préscolaire. Ainsi, nous
pensons que cette recherche viendra en aide aux enseignants ainsi qu’aux élèves
puisque ces activités augmenteront possiblement le développement du bien-être chez
les élèves du préscolaire par le biais des émotions positives et des forces de caractère.
La problématique de la présente recherche est décrite au premier chapitre par
la mise en contexte de l’expérience personnelle et professionnelle ainsi que des
réflexions engendrées par les situations vécues par la chercheuse. Le problème de
recherche y est également décrit, découlant vers la question spécifique, le but et
l’objectif de cette recherche.
Le deuxième chapitre présente le cadre théorique qui définit les concepts et
expose les piliers de la psychologie positive pour ensuite se diriger vers l’éducation
positive, qui représente l’application de la psychologie positive dans les institutions
scolaires. Les raisons justifiant la présence de cette forme d’éducation y sont décrites.
Par la suite, puisque les activités sont destinées aux élèves du préscolaire, les bases du
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programme de formation du préscolaire y sont présentées et des liens sont établis
entre les visées de la psychologie positive et l’éducation préscolaire.
Le troisième chapitre expose le cadre méthodologique sur lequel s’appuie
cette recherche. Le choix de réaliser une recherche de développement d’objet y est
justifié et les différentes étapes de la recherche ainsi que son organisation et son
déroulement y sont décrites.
C’est au quatrième chapitre que le recueil d’activités est présenté, de même
que la correspondance avec le cadre théorique de la psychologie positive. En effet,
afin que les piliers de la psychologie positive, soit les émotions positives et les forces
de caractère, soient respectés, une analyse théorique a été effectuée. Le processus fut
le même concernant le programme du préscolaire.
Le contenu du recueil d’activités ayant fait l’objet d’une évaluation par des
spécialistes de la psychologie positive et de l’éducation préscolaire par le biais de
grilles d’évaluation et d’un questionnaire, c’est au cinquième chapitre que les
résultats issus de cette évaluation sont présentés et discutés.
Ainsi, un recueil d’activités d’éducation positive a été conçu et peut
maintenant être utilisé dans les classes du préscolaire dans le but d’aider les
enseignants à intégrer la psychologie positive dans leur pratique professionnelle.
Nous croyons que les liens établis entre la psychologie positive et l’éducation dans le
cadre de cet essai peuvent apporter un éclairage nouveau à la communauté
scientifique ainsi qu’au monde de l’enseignement.
rNe vous demandez pas ce dont le monde a besoin, mais ce qui
vous éveille à la vie. Puis faites-le. Car ce dont le monde a
besoin, c ‘est d’êtres qui s ‘éveillent et vibrent avec la vie.
Harold Whitman
PREMIER CHAPITRE
PROBLÉMATIQUE
Ce premier chapitre s’amorce avec une mise en contexte de l’expérience
personnelle et professionnelle de la chercheuse. Ensuite, cette dernière fait part de ses
prises de conscience en lien avec les réactions des élèves face aux apprentissages et
partage ses réflexions par rapport à ses interventions dans son milieu scolaire. Par la
suite, le problème de recherche est exposé, composé de la découverte de programmes
préconisant le bien-être, de la question spécifique de recherche, du but et de l’objectif
de recherche.
1. MISE EN CONTEXTE DE L’EXPÉRIENCE PERSONNELLE ET
PROFESSIONNELLE
Chaque être humain possède un bagage différent qui influence ses pensées et
ses comportements. La chercheuse tenait à partager son expérience personnelle et
professionnelle afin de permettre au lecteur de comprendre l’origine du besoin de
favoriser autant le bien-être chez l’être humain, en particulier les enfants d’âge
préscolaire dans le cadre de cette recherche. Toute cette aventure repose d’abord sur
un grand intérêt pour le développement humain.
1.1 Naissance d’un intérêt pour le développement humain
J’ai2 vécu dans une famille où le travail occupait une place prépondérante.
Les loisirs étaient rares et peu valorisés, les discussions de courte durée et les gestes
d’affection, à peu près absents. Le labeur l’a toujours remporté sur le plaisir. Prendre
du temps pour soi ou pour discuter, se questionner était une pratique peu courante
2 Exceptionnellement, j usqu ‘à la section 3.1, le texte est rédigé à la première personne puisque
l’auteure traite de son expérience empirique
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dans ma famille. Rêver était une perte de temps et créer était pour les artistes. Il y
avait peu de place pour l’expression des émotions, autant positives que négatives.
Malgré cela, j’ai reçu une éducation où, sans mettre l’emphase sur les forces
et la valorisation, mes parents ne m’ont jamais dénigrée. J’ai donc vécu une enfance
où le côté affectif était peu présent, mais je ne considère pas en avoir souffert, car
mes besoins vitaux et de sécurité étaient comblés. Il m’appartient maintenant de
combler mes besoins de l’ordre de l’expression de soi comme la créativité, le
développement de soi et de l’ordre social tel que l’appartenance, l’intimité ou la
reconnaissance (D ‘Ansembourg, 2001).
La rencontre avec mon conjoint m’a ouvert à une manière de pensée
différente, où le plaisir et l’expression des émotions prennent davantage de place. Par
la suite, l’inscription à un cours de relations humaines de Sylva Bergeron dans le
début de la vingtaine fut une révélation pour moi. Je pouvais enfin mettre des mots
sur des ressentis, des sentiments, des intuitions. À travers ce cours, j’ai découvert
l’importance de la confiance en soi, de l’optimisme, de l’enthousiasme et de la
gratitude. Curieuse d’en connaître davantage, l’approfondissement de mes
connaissances avec des lectures de développement personnel m’a beaucoup aidée à
cheminer, particulièrement dans certaines périodes de ma vie où j’avais besoin de
pistes de réflexion et de repères positifs. Par exemple, Bourbeau (1995) m’a aidée à
comprendre le lien entre les pensées et les malaises physiques. Morency (2002), en
dégageant les principes scientifiques du succès, m’a amenée à développer une
confiance en l’avenir et à me construire une personnalité solide en pensant autrement,
de façon moins rationnelle. C’est donc à travers les livres et les différentes
expériences de vie que j’ai compris l’importance du bien-être et de l’épanouissement,
qui font la personne et l’enseignante que je suis aujourd’hui.
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1.2 Impact chez une enseignante du préscolaire
D’aussi loin que je me souvienne en tant qu’enseignante, mes intérêts étaient
davantage dirigés sur le développement de l’être humain et de son fonctionnement.
D’ailleurs, je n’ai jamais rêvé devenir enseignante dans le but d’apprendre à lire ou
écrire aux enfants. Ça n’a même jamais fait partie des jeux de ma jeunesse. Par
contre, j’ai toujours adoré la présence des enfants, car leur émerveillement, leur
capacité à demeurer au temps présent et leur légèreté me font du bien. Je prends
maintenant conscience que c’est le contact avec eux et l’aspect humain qui m’ont
attirée vers l’enseignement. D’ailleurs, ce ne sont pas les bricolages et les jeux de
blocs qui m’ont menée vers ce groupe d’âge, mais plutôt la philosophie du préscolaire
qui favorise davantage le développement personnel et global, c’est-à-dire le
développement de l’ensemble de l’être.
À l’université, mon cours favori a été celui de la créativité, qui permet à
chacun de s’exprimer, d’imaginer et de sortir de sa coquille, élément tout à fait
nouveau pour moi à cet âge. De plus, à peine sortie de l’université, préoccupée par les
différents processus mentaux utilisés lors des apprentissages, je me suis inscrite à un
cours de gestion mentale avec De La Garanderie (De la Garanderie et Cattant, 1988),
père de cette pensée. Ayant vu une enseignante utiliser cette approche pédagogique,
je ne pouvais m’imaginer enseigner sans appliquer cette façon de faire. Ma
préoccupation de l’optimisation du potentiel de chacun était déjà bien présente.
Quelques années plus tard, mon intérêt pour les intelligences multiples a grandi et j’ai
senti le besoin de vulgariser cette théorie en créant un matériel pédagogique
expliquant aux enfants, par le biais de sympathiques personnages, qu’ils sont tous
intelligents, mais de manière différente. Ceci témoigne de ma grande volonté à
ressortir les forces cognitives et humaines des élèves. Donc, pour moi, il est important
de développer l’amour de l’apprentissage, mais aussi des forces de caractère qui
facilitent l’accès aux connaissances, telles que la persévérance, la générosité, la
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maîtrise de soi, la gratitude, qui font partie des vingt-quatre forces de caractère de la
psychologie positive.
Aussi, j’ai toujours commencé les réunions de début d’année avec les
parents en exprimant mon plus grand désir: «Je veux que votre enfant soit bien, qu’il
aime fréquenter l’école et que ce soit une source de plaisir pour lui ». Les demandes
spéciales faites par les parents avant la formation des groupes témoignent de la
réussite de ce désir. En effet, l’approche douce, rassurante et positive que je préconise
place les enfants en situation de confiance. Cette préoccupation du bien-être des
élèves a toujours occupé une place fondamentale dans mon enseignement.
Évidemment, j’ai le devoir d’éveiller également les élèves aux apprentissages
scolaires, mais ce n’est pas ma priorité au préscolaire. Par contre, ça prend
malheureusement de plus en plus de place... De plus, quand je dois aider mes propres
enfants à apprendre les règles grammaticales ou les priorités d’opération, ça confirme
que ma place était bel et bien au préscolaire, où je peux expérimenter plus librement
mes connaissances sur le développement humain.
1.3 Expérience d’une mère
Ma triple expérience de maman me permet également d’expérimenter
quotidiennement mes découvertes à propos du développement de l’être humain. Je
discute avec mes enfants de l’importance de développer des forces de caractère
comme l’intégrité et la persévérance, je les conscientise sur l’art d’apprécier les bons
moments et provoque les temps de gratitude. Je tente de les amener à se connaître et
s’épanouir et depuis leur naissance, je me préoccupe de leur bien-être, qu’il soit
physique, cognitif ou affectif. Mes connaissances des intelligences multiples
m’amènent à leur répéter que ce qu’il y a de plus important à développer en tant
qu’être humain, ce sont les intelligences intrapersonnelles et interpersonnelles, qui
représentent l’intelligence émotionnelle, une base pour la réussite de sa vie (Goleman,
1997). L’accompagnement d’un fils au profil anxieux m’incite à m’informer encore
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davantage sur les différentes manières de faire pour accroître son épanouissement.
Puis une découverte récente m’a fourni des outils pour mieux l’aider...
1.4 Découverte de la psychologie positive
En 2010, inspirée du livre de Clément (2008) où des figures marquantes
relatent ce qui fait que la vie vaut la peine d’être vécue, j’ai piloté un projet à l’école
où tous les élèves s’exprimaient sur leur conception du bonheur. L’état de bien-être
général dans lequel nous avons vécu pendant toute l’année m’a donné le désir
d’approfondir mes connaissances entre le bonheur et l’éducation. Au même moment,
la sortie du livre de Mandeville (2010) m’a fait découvrir la psychologie positive. Ce
fut pour moi une révélation! Voilà que cette forme de psychologie venait rassembler
la pensée des lectures faites auparavant! L’étude des habitudes des gens heureux, la
recherche d’un bien-être au quotidien sans toutefois nier les problèmes, ressortir le
plus beau chez l’être humain et l’utiliser pour s’accomplir et s’épanouir font partie de
mes schèmes de pensée développés au fil des ans. La lecture de ce livre m’a touchée
au plus profond de mon être : j’y reconnaissais mes croyances et mes pensées que
j’applique dans ma vie et en classe.
Un peu plus tard, White (2011) m’apprend qu’un mariage est possible entre
cette forme de psychologie qui préconise le bonheur et l’épanouissement et le monde
de l’enseignement. De cette lecture sont nés une grande curiosité ainsi qu’un vif
intérêt pour cette forme d’éducation nommée éducation positive, car elle offre des
possibilités extraordinaires pour renouveler certaines pratiques éducatives et apporter
un vent de fraîcheur en matière de bien-être dans le milieu de l’éducation, tout en se
basant sur des fondements scientifiques solides.
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2. ENSEIGNEMENT DANS UN CONTEXTE D’ÉDUCATION POSITIVE
Si enseigner est une question de relation (Boucher, 2008), il est important
que celle-ci soit positive. Dans un contexte où les besoins vitaux et de sécurité
affective et émotionnelle des enfants sont comblés, il est généralement assez facile
d’établir un bon contact avec ceux-ci. Mais ce n’est malheureusement pas le cas de
tous...
2.1 Conscientisation de l’impact de la mauvaise humeur chez les élèves et
l’enseignante
Quinze années d’expérience en enseignement au préscolaire me permettent
de constater que je fais de plus en plus souvent face à des élèves dont les besoins
affectifs et émotionnels sont très grands. Certaines journées, les besoins non comblés
de certains de ces enfants se répercutent sur l’ensemble de la classe : parfois, la
mauvaise humeur d’un ou deux élèves engendre des chicanes, des pleurs, de
l’opposition et de l’agressivité chez les autres membres du groupe également puisque
la proximité est grande et les contacts physiques faciles. Un simple déplacement ou
un regard malveillant peuvent engendrer de grandes chicanes. L’ambiance de toute la
classe se trouve affectée et l’effet spiral s’effectue : d’autres enfants deviennent de
mauvaise humeur, des conflits arrivent, je me fâche et tout devient rapidement
négatif.
J’ai réalisé à plusieurs reprises qu’une mauvaise ambiance entraîne de la
morosité, de la fatigue, une perte de motivation et de joie de vivre chez moi et chez
les élèves. De plus, lorsque je deviens de mauvaise humeur, les interventions perdent
leur douceur et leur souplesse. La rigidité engendrée par cette humeur négative
augmente le malaise chez les petits. L’opposition est plus grande chez certains alors
que d’autres enfants baissent la tête et les épaules et se referment, de peur de se faire
reprendre bêtement. Heureusement, ces situations sont de courte durée, car ma
sensibilité au bien-être me permet de remarquer rapidement les effets négatifs
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engendrés par la contamination de la mauvaise humeur. Mais je termine tout de
même ces journées en manque d’énergie, déçue et insatisfaite.
2.2 Réflexion liée au rôle d’enseignante
Les situations nommées plus haut engendrent chez moi plusieurs remises en
question en lien avec la pratique de la profession enseignante. Ces réflexions ont
amené une prise de conscience empreinte d’une grande contradiction: alors que le
rôle d’un enseignant est de préparer les élèves à un futur heureux et prometteur,
plusieurs d’entre eux vivent leur parcours scolaire avec de grandes souffrances.
Bien entendu, nous ne sommes pas responsables, en tant qu’enseignants, de
la cause de tous leurs malaises : avant même leur arrivée dans le monde scolaire,
plusieurs enfants ont vécu plusieurs situations pénibles qui les fragilisent
émotionnellement. Divorces et séparations, deuil, violence physique ou verbale,
problèmes d’attachement, font maintenant partie des grands maux de notre société.
Aussi, le stress, l’anxiété et parfois même la dépression touchent de plus en plus la
clientèle scolaire (Boniwell, 2011; Hallowell, 2004; Seligman, 201 la; Yeager, Fisher
et Shearon, 2011). Chacun a sa petite histoire personnelle ou familiale. Mais alors que
nous tentons de leur apprendre des éléments qui les rendront supposément plus
heureux ultérieurement, plusieurs enfants ne sont pas disponibles pour des
apprentissages intellectuels et développent souvent des problèmes de comportement
ou d’apprentissage, ce qui se résulte par un parcours scolaire difficile, vécu dans la
peur, le stress et l’anxiété.
Bien que l’aspect affectif des élèves soit de plus en plus considéré (Diener et
Diener, 2009), la priorité de l’enseignement demeure le développement de l’aspect
intellectuel, qui occupe donc majoritairement le temps passé à l’école. L’acquisition
de connaissances et d’habiletés comme l’apprentissage de la lecture, de l’écriture et
des mathématiques doivent se développer en priorité et, selon notre façon de faire
actuellement, le développement affectif devrait se faire naturellement, sans
enseignement particulier.
Sans pour autant nier l’importance de l’acquisition de connaissances, avec
l’expérience acquise au fil des ans auprès des enfants, il faut penser à les
conscientiser aux conditions de vie et aux situations qui leur permettent d’être bien.
De simples gestes comme contempler un paysage, rendre grâce en appréciant les
doux rayons du soleil un jour de printemps, prendre conscience de l’état de bien-être
engendré par un geste de générosité, apprendre à être présent à soi-même sont des
gestes du quotidien qui peuvent permettre aux élèves et aux enseignants de mieux se
brancher et se connecter à soi afin de développer un bien-être qui leur permettra
ensuite d’être disponibles et d’aller plus loin dans les apprentissages académiques.
Ce constat engendre plusieurs questionnements est-ce que dans le contexte
scolaire actuel, j’apprends aux élèves à être conscients et heureux dans le moment
présent? Est-ce que les activités vécues leur permettent de s’épanouir au maximum ou
créent plutôt des situations anxiogènes? Est-ce que les élèves connaissent des moyens
pour diminuer leur état de stress et d’anxiété qui brime l’épanouissement et le bien-
être? Est-ce que l’enseignement que j ‘offre présentement permet de construire des
fondements solides pour développer les racines du bonheur, qui sont les prémisses
d’un avenir heureux comme le décrit si bien Hallowell (2004)? Est-ce que je suis un
modèle de bonheur pour eux?
Depuis la prise de conscience des effets négatifs entraînés par la morosité,
qu’elle soit présente chez les élèves ou chez l’enseignant, j’ai modifié mes
interventions. Lorsque je vis des situations difficiles en classe et que je sens que la
patience n’est pas au rendez-vous, j’ai développé le réflexe de m’arrêter et de tenter
de renverser la vapeur. Plutôt que de me fâcher et de sermonner les élèves, j’amène
une activité qui redonne le sourire et ramène l’harmonie nécessaire aux
apprentissages. Par exemple, nous dansons le twist, déclenchons volontairement des
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éclats de rire, je chuchote des paroles douces et rassurantes aux oreilles de mes
élèves, etc. Alors le niveau d’humeur des élèves change, le mien aussi, les yeux
brillent, des sourires jaillissent et l’entrain de chacun est différent. Le rythme de
travail change également, car les élèves sont remplis d’une belle énergie, de vitalité.
La motivation est présente et chacun fait de son mieux. Je remarque que la
disponibilité à l’apprentissage ainsi que l’attention et la créativité sont davantage
présents en situation de bien-être. Les avantages retirés de ces situations font jaillir en
moi le besoin d’aller plus en profondeur, de créer davantage de situations où les
enfants ressentiront du bien-être. C’est ce constat qui m’amène alors à vouloir
favoriser davantage l’épanouissement des élèves dans la classe par une éducation
positive.
3. PROBLÈME DE RECHERCHE
L’expérience professionnelle et plusieurs discussions avec des collègues
m’ont fait prendre conscience que malgré les structures mises en place pour favoriser
la réussite éducative des élèves, l’ambiance régnant dans la classe a un grand impact
sur les apprentissages. De plus, les lectures concernant la psychologie positive et
l’intérêt croissant des collègues pour cette forme de psychologie ont suscité un désir
d’intégrer cette pratique en classe. En effectuant des recherches sur le sujet, j’ai
réalisé qu’une forme d’éducation au bien-être se pratique déjà et se nomme
«éducation positive3 », dont les pratiques ont piqué ma curiosité.
3.1 Découverte de programmes favorisant le bien-être
Depuis la dernière décennie, plusieurs initiatives ont pris naissance à travers
le monde afin d’augmenter le bien-être des élèves et d’améliorer leurs résultats
d’apprentissage (Boniwell, 2011). Le tableau I de la page suivante démontre les
Ce terme sera défini dans le deuxième chapitre
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différents programmes favorisant le bien-être validés empiriquement, qui bénéficient
d’un soutien scientifique.
Tableau 1
Programmes d’enseignement favorisant le développement du bien-être
Programmes d’enseignement
Augmenter la résilience et promouvoir
Penn Resiliency Program (PRP) l’optimisme, les compétences de coping
(États-Unis) adaptatif et une résolution de problèmes
efficace.
Gallup Foundation Développer les forces et vertus.
(Etats-Unis)
Celebrating Strenghts Cibler le développement des forces via l’art
(États-Unis) de raconter des histoires.
Culver Academies Intégrer les forces de caractère et les
(Indiana, États-Unis) émotions positives dans l’école.
Skills of Well-Being Doter les élèves de compétences pratiques,
(Wellington College, Royaume-Uni) compréhensibles et applicables sur une base
quotidienne pour vivre bien.
Aider les élèves à identifier leurs forces de
Strath Haven Positive Psychology caractère et les utiliser au quotidien et
Curriculum promouvoir la résilience, les émotions
(États-Unis) positives, les buts et le sens ainsi que les
relations sociales positives.
Intervenir positivement en ciblant des
domaines qui bénéficient d’une base
Well-Being Curriculum scientifique importante comme le bonheur,
(États-Unis) les émotions positives, le flux, la résilience,
l’accomplissement, les relations positives et
le sens.
Tiré de Boniweli (2011).
Cependant, les informations concernant le contenu et la manière d’appliquer
ces programmes sont très générales et difficilement accessibles. Effectivement,
malgré les recherches existantes, rares sont les écrits francophones détaillés ou
appliqués en sol québécois concernant l’application de la psychologie positive dans
les institutions scolaires puisque l’émergence de cette approche est récente. C’est la
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raison pour laquelle, considérant l’ampleur des recherches nécessaires pour
approfondir la connaissance de ces programmes, le manque de temps des enseignants
à s’y référer ainsi que le manque de personnes ressources expérimentées pour
partager leurs connaissances dans ce domaine, nous croyons qu’il s’avère utile et
pertinent d’offrir un outil permettant aux enseignants du préscolaire de s’imprégner et
d’appliquer l’approche de la psychologie positive dans leur pratique quotidienne.
La découverte des différents programmes d’enseignement en lien avec la
psychologie positive m’a donc permis de réaliser que je ne suis pas seule à penser que
le bien-être peut s’enseigner dans les écoles et inspire des idées nouvelles chez la
chercheuse, mais qui suscitent également de nouveaux questionnements.
3.2 Question spécifique de recherche
Les réflexions au niveau de l’importance de s’intéresser au développement
du bien-être des élèves et du souci à aider les enseignants à mettre en pratique les
principes de la psychologie positive nous amènent à une question centrale : De quelle
manière est-il possible d’aider les enseignants du préscolaire à intégrer la psychologie
positive dans leur pratique professionnelle? Cette question a toute son importance
puisque des chercheurs tels que Seligman (2007, 2011a, 201 lb), Boniweli (2008,
2011) et Fisher (2011) y consacrent une partie de leurs recherches.
En plus de répondre à cette question, il apparaît important d’examiner les
sous-questions suivantes puisqu’elles serviront de balises aux recherches effectuées:
• Quels sont les éléments essentiels de la psychologie positive qu’il importe de
connaître afin d’intégrer cette approche dans la pratique professionnelle des
enseignants?
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Quels outils aideraient les enseignants du préscolaire à intégrer la psychologie
positive et les amèneraient à susciter davantage d’émotions positives dans leur
pratique quotidienne?
Ces questions nous amènent à croire que le choix de créer un outil sous
forme de recueil d’activités basé sur la psychologie positive permettrait aux
enseignants du préscolaire d’intégrer cette approche dans leur pratique quotidienne.
De plus, nous pensons qu’expérimenter des activités susceptibles de susciter des
émotions positives et d’éveiller les forces de caractère, si essentielles aux
apprentissages, aurait pour effet d’accroître l’épanouissement et le bien-être de leurs
élèves. Par conséquent, nous tenterons de répondre à la question spécifique suivante:
Quelles activités contenues dans le recueil permettraient à des enseignants
du préscolaire d’intégrer l’approche de la psychologie positive afin d’accroître le
développement du bien-être chez leurs élèves?
3.3 But et objectif spécifique de recherche
Le but de la présente recherche est donc d’outiller les enseignants afin de les
aider à intégrer l’approche de la psychologie positive dans leur pratique
professionnelle. L’objectif spécifique de cette recherche consiste donc à élaborer un
recueil d’activités respectant les éléments essentiels de la psychologie positive tout en
tenant compte du programme d’éducation préscolaire. Nous anticipons que cet
objectif permettra ainsi aux enseignants du préscolaire d’intégrer la psychologie
positive dans leur pratique professionnelle afin d’accroître le développement du bien
être chez leurs élèves par le biais des émotions positives et des forces de caractère.
Pour répondre à cet objectif, il importe de comprendre les fondements de la
psychologie et de l’éducation positive ainsi que ceux de l’éducation préscolaire. Le
chapitre qui suit présente quelques réponses issues de la littérature susceptibles
d’éclairer la compréhension du lecteur.
« La science de la psychologie a été couronnée de bien plus de
succès sur l’aspect négatif que sur l’aspect positif Elle nous a
beaucoup révélé à propos des imperfections de 1 ‘homme, de ses
maladies, de ses péchés, et très peu à propos de ses
potentialités, de ses vertus, de ses aspirations réalisables ou de
sa nature psychologique entière. C ‘est comme si la psychologie
s ‘était volontairement restreinte à une moitié seulement de la
juridiction légitime, la moitié la plus sombre et la plus
méchante. »
Abraham Maslow
DEUXIÈME CHAPITRE
CADRE THÉORIQUE
Dans ce chapitre, la pensée de la psychologie positive est définie, pour
ensuite en présenter les piliers, soit les émotions positives et les forces et vertus. Puis
un bref historique de l’éducation positive place le lecteur en contexte de cette forme
d’éducation puis elle est définie à son tour. Par la suite, une justification de la
présence de l’enseignement du bien-être dans les salles de classe est exposée, suivie
des impacts de l’éducation positive et de l’importance de former les enseignants à la
psychologie positive et à l’éducation positive. Le chapitre se termine par une
présentation des fondements du programme de formation de l’école québécoise
concernant l’éducation préscolaire et des liens entre les compétences de ce
programme et la psychologie positive.
1. PSYCHOLOGIE POSITIVE
Pour débuter, il est important de définir le concept de psychologie positive,
de distinguer les termes de bonheur, bien-être et bien-être subjectif, souvent
répertoriés au cours des lectures effectuées. Par la suite, les émotions positives et les
forces et vertus, piliers de la psychologie positive, établissent les bases de la présente
recherche.
1.1 Définition
C’est d’abord Seligman (20 lia) qui a exploré l’idée que le bonheur peut
s’apprendre et qu’il faut concentrer nos pensées sur ce qui va bien. Il voit la
psychologie positive comme un antidote à la dépression, favorisant le bien-être plutôt
que la dépression. Comme le soulignent Seligman et Csikszentmihalyi (2011), ce
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mouvement ne chasse pas les événements malheureux, mais permet de tendre vers un
avenir prometteur. De plus, Lyubomirski (2008) atteste que la psychologie positive
existe pour donner des moyens aux gens d’atteindre un état d’esprit positif dans le but
de les aider à mener l’existence la plus fructueuse et la plus heureuse possible.
Gable et Haidt (2011) affirment que la psychologie positive est un courant
de recherche scientifique récent et que ce mouvement se développe rapidement. Ces
derniers définissent la psychologie positive par «l’étude des conditions et des
processus qui contribuent à l’épanouissement ou au fonctionnement optimal des
personnes, des groupes et des institutions» (p. 31). De son côté, Mandeville (2010)
affirme que la psychologie traditionnelle s’intéresse aux maladies et désordres
mentaux alors que la psychologie positive se penche sur ce qui va bien chez l’être
humain. Le manifeste de psychologie positive définit ainsi cette école de pensée:
La psychologie positive est la réflexion scientifique sur le
fonctionnement humain optimal. Elle vise à isoler et mettre en valeur les
facteurs favorisant l’épanouissement des individus et des communautés.
Cette école incarne une démarche nouvelle de la part des psychologues
chercheurs : il s’agit de focaliser sur les origines de la bonne santé
psychologique, et ce en dépassant l’accent précédemment mis sur les
concepts de maladie et de trouble (Sheldon, Fredrickson, Rathunde,
Csikszentmihalyi et Haidt, 1999, n.p.).
Bien que la popularité de la psychologie positive soit grandissante, elle ne
manque pas d’opposants ni de critiques. Des détracteurs relèvent que les personnes
qui étudient la psychologie positive ne reconnaîtraient pas les côtés réellement
négatifs de la vie, préférant une vision idéalisée du monde (Gable et Haidt, 2011).
Faisant partie de ces sceptiques Zannier (s.d.) affirme que les psychologues positifs
laissent croire aux gens qu’il leur suffit de penser positivement pour anéantir leurs
souffrances et qu’en agissant de la sorte, tout discours se voulant scientifique devient
à la fois erroné et surréaliste. Aussi, sans être un détracteur de cette forme de
psychologie, D’Ansembourg (2004) nous met en garde en expliquant que cette
pensée peut engendrer une culpabilité chez les gens malheureux en affirmant que leur
bonheur n’en tient qu’à eux et que leur souffrance risque d’être négligée en valorisant
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ainsi l’optimisme. Il affirme également que l’obligation du bonheur, de ne pas se
plaindre ou souffrir peut constituer un obstacle chez certains individus.
Gable et Haidt (2011) défendent le mouvement de psychologie positive en
affirmant que le but n’est pas de nier les problèmes, mais plutôt «de développer ce
que nous savons sur la résilience humaine, les forces et la croissance et d’ainsi
intégrer et compléter la base de connaissances existantes » (p. 37). De son côté, Ben
Shahar (2009) affirme que le rôle de la psychologie positive est «de jeter un pont
entre la tour d’ivoire du savoir et la culture populaire, entre la rigueur de la recherche
scientifique et la catégorie du mieux-être » (p. 28). Dans le même ordre d’idées,
Mandeville (2010) précise que la psychologie positive «ne prêche pas la dictature de
la candeur, l’hilarité en permanence et l’absence de jugement» (p. 36). Contrairement
à ce que son appellation peut évoquer, la psychologie positive ne s’associe pas aux
mouvements de pensée positive, magique, positivisme ou même ésotérique (Ben
Shahar, 2008; Mandeville. 2010). Son but ultime est de faire du bien à l’être humain
en lui donnant les ressources nécessaires pour optimiser son fonctionnement et lui
permettre de s’épanouir. Comme le but de la psychologie positive est d’accroître
l’épanouissement par le bien-être, nous considérons important de définir ce concept.
La prochaine sous-section traite des termes du bonheur, du bien-être et du bien-être
subjectif.
1.1.] Bonheur, bien-être ou bien-être subjectif
Puisque les auteurs qui traitent de psychologie positive évoquent
fréquemment les mots bonheur, bien-être et bien-être subjectif ces termes
abondamment utilisés portent à confusion. Il apparaît donc important de bien
distinguer ces différents termes pour mieux les comprendre.
Pour Seligman (20 lia) le bonheur se définit par la mesure de la satisfaction
de la vie, dont le but est d’accroître cette satisfaction. Cependant, il reconnaît que le
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terme est incomplet. Il préfère maintenant parler de bien-être puisque, contrairement
au bonheur, celui-ci se mesure par des éléments concrets qui contribuent à
l’accroissement de l’épanouissement des individus. Les émotions positives,
l’engagement, l’attribution de sens et des buts, les relations positives et
l’accomplissement représentent pour cet auteur les éléments de construction du bien-
être. Les deux termes se distinguent donc par leur but, celui du bonheur étant
d’accroître la satisfaction de la vie alors que celui du bien-être est d’accroître
l’épanouissement. Le tableau 2 permet d’éclaircir cette distinction.
Tableau 2
Distinction entre bonheur et bien-être selon Seligman (201 la)
Concept Mesure
___
___
__
Bonheur
Bien-être
Se mesure par la satisfaction de la Accroître la satisfaction de la vie.
Accroître l’épanouissement par
Se mesure par les emotions laccroissement des emotions
positives, 1 engagement, les positives, 1 engagement, les
relations positives, le sens et les relations positives, le sens et les
buts ainsi que 1 accomplissement. .buts ainsi que 1 accomplissement.
Tiré de Seligman (201 la).
De son côté, Lyubomirsky (2008) décrit le bonheur par l’expérience de la
joie, du contentement, du véritable bien-être, avec en outre l’impression que la vie est
bonne, qu’elle a un sens, qu’elle vaut la peine d’être vécue. Pour elle, le bien-être
comporte la même définition de base, mais ajoute qu’il est plus complet parce qu’il
inclut la santé physique et mentale des individus autant que leur santé émotionnelle.
Cette auteure affirme que «les chercheurs préfèrent parler de “bien-être subjectif”
(ou de “bien-être”, tout simplement) parce que le terme fait plus scientifique et ne
renvoie pas à des siècles entiers de traités historiques, littéraires et philosophiques »
(p. 46). Elle propose donc que les mots bonheur et bien-être soient interchangeables.
Diener (1984, dans Diener et Seligman, 2011), quant à lui, affirme que le
terme bien-être subjectif a été proposé par des psychologues afin de refléter ce que les
vie.
jpersonnes appellent bonheur. Diener et Seligman (2011) affirment également qu’il est
raisonnable d’utiliser le bien-être subjectif à la place du bien-être, même si la
correspondance n’est pas parfaite. Boniweil (2008) abonde dans le même sens en
spécifiant qu’elle interchange les mots bonheur et bien-être dans ses écrits.
Finalement, que les spécialistes utilisent le terme bonheur, bien-être ou bien-être
subjectif leur but ultime demeure le même, soit celui d’accroître l’épanouissement de
l’être humain dans sa vie personnelle ainsi que dans ses relations interpersonnelles. À
la lumière de ces précisions, dans le cadre de cet essai, le mot bien-être sera utilisé et
inclura les termes bien-être subjectif et bonheur.
1.2 Fondements de la psychologie positive
Les fondements de la psychologie positive reposent sur trois éléments
importants : l’étude des émotions positives, des forces de caractère et des institutions
positives qui dynamisent les communautés, comme les familles et les établissements
scolaires (Seligman, 201 lb). Dans cette section, nous nous attarderons davantage sur
les émotions positives ainsi que les vertus et les forces du caractère de la psychologie
positive et nous aborderons les établissements scolaires subséquemment.
1.2.] Émotions positives
Au cours des dernières années, la recherche a réussi à démontrer comment
les émotions positives peuvent constituer des ingrédients essentiels au chemin qui
mène vers une vie satisfaisante et épanouissante (Conway, Tugade, Catalino et
Fredrickson, 2011). L’étude des émotions positives menée par Fredrickson (2001)
amène cette dernière à conclure que les émotions positives étendent le répertoire
d’actions et renforcent les ressources intérieures. La chercheuse constate également
que les émotions positives contribuent au bon fonctionnement de l’être humain et que
l’effet n’est pas seulement immédiat, mais à long terme également. Sa théorie
annonce ainsi les faits suivants:
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Les émotions positives nous mettent dans un état d’ouverture à l’égard
de nouvelles possibilités. Elles élargissent nos horizons. A leur tour,
ces nouvelles possibilités concourent à l’accroissement de nos
ressources et à construire notre personnalité. Il est possible d’accroître
nos émotions positives en s’exerçant à en éprouver davantage. Ce
serait un genre de « cercle vicieux positif» : une spirale positive se
met en branle lorsqu’on vit une émotion positive (Fredrickson, 2009,
dans Mandeville, 2010, p. 67).
Les émotions positives sont suscitées par la joie, le flux (expérience
optimale), l’allégresse, le plaisir, le contentement, la sérénité, l’espoir, l’extase,
l’élévation, l’inspiration, la fierté, l’intérêt et l’enthousiasme (Fredrickson, 2001;
Lyubomirski, 2008; Seligman, 201 lb). Fontaine (2010), qui décrit les émotions
positives comme une haute ou faible énergie agréable, inclut également l’amour,
l’émerveillement, la curiosité, l’audace, l’admiration, la détermination, le calme, la
gratitude, la bonté et la compassion.
Selon Fredrickson (2001) et Seligman (201 lb), ces émotions élargissent nos
ressources intellectuelles, physiques et sociales, accroissent ces ressources et
construisent notre personnalité. Elles constituent des réserves dans lesquelles il est
possible de puiser lorsqu’une menace ou une occasion se présente. Ce carburant
naturel amplifie les forces personnelles et déclenche une spirale ascendante vers le
bien-être et génère de l’énergie. Il faut toutefois préciser que les émotions négatives
comme la peur, la colère ou l’agressivité ne doivent pas être niées ou condamnées
(Janssen, 2011; Fontaine, 2010; Mandeville, 2010). Ces chercheurs rappellent leur
importance dans certains contextes. Par exemple, la peur ou l’inquiétude peut
s’avérer utile afin de prévenir certaines situations désagréables, mais un excès de ces
émotions peut néanmoins devenir nuisible. L’important est de maîtriser ce type
d’émotions et de revenir le plus rapidement possible aux émotions positives, car elles
apportent leur lot de bénéfices positifs sur l’ensemble de l’individu. Le tableau 3
présente un résumé des émotions positives et de l’accroissement de leurs effets selon
Fontaine (2010), Fredrickson (2001), Lyubomirski (2008), Mandeville (2010) et
Seligman (201 lb).
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Tableau 3
Résumé des émotions positives et leurs effets
Émotions positives Effets accrus par ces émotions
Joie
Flux (expérience optimale) Énergie
Allégresse Qualité de l’attention
Plaisir .Capacite de reflexion
Contentement
Sérénité Enthousiasme
Espoir Résilience
Extase Aptitudes mentales
Elévation
Inspiration Créativité
Fierté Efficacité
Intérêt Confiance en soi
Enthousiasme
Audace
Amitié
Conviction Amour
Émerveillement Aptitudes physiques
Gratitude Bons rapports humains
Bonte
Curiosité Santé
Admiration Longévité
Amour Reussites personnelles
Calme
Compassion Richesse
Lâcher-prise
Inspiré de Fontaine (2010); Fredrickson (2001); Lyubomirski (2008); Mandeville
(2010); Seligman (2011b).
Comme l’écrit Mandeville (2012), les émotions positives contribuent à notre
bonheur, peuvent transformer notre vie personnelle et créent un effet thérapeutique
sur notre organisme en sécrétant les hormones du bien-être, la dopamine et la
sérotonine. Nous verrons maintenant comment ces hormones peuvent influencer notre
santé.
n
j
J’ai décidé d’être heureux parce que c’est bon pour la
santé.
Voltaire
1.2.1.1 Rôle des émotions positives sur la santé. L’un des apports les plus
importants des émotions positives parmi l’énumération des bénéfices engendrés est
sans contredit la santé puisque c’est le fondement du bon fonctionnement de tout être
humain. D’abord, il faut mentionner que l’Organisation mondiale de la santé (1946)
définit la santé comme «un état de complet bien-être physique, mental et social, qui
ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité» (p. 100, dans
Shaar et Britton, 2012, p. 495; Boniwell, 2011). Nous avons également vu
précédemment que les émotions positives ont un impact sur le bien-être général des
individus. Voilà que la science démontre maintenant que les émotions positives et la
santé s’influencent réciproquement et constituent un sujet central en psychologie
positive (Danner, Snowdon et Friesen, 2001; Lyubomirsky, King et Diener, 2005;
Seligman, 1990, dans Shaar et Britton, 2012). En effet, une bonne santé engendre le
bien-être et plus nous sommes bien, plus les chances d’être en bonne santé
augmentent. Tout ceci grâce aux émotions positives qui produisent les hormones du
bien-être, telles que la sérotonine, la dopamine et l’endorphine.
Shaar et Britton (2012) expliquent que la sérotonine a pour effet de rehausser
l’humeur et joue un impact positif sur l’état émotionnel en général en plus
d’influencer l’activité physique, le sommeil et l’alimentation. En effet, une quantité
abondante de ce type d’hormone a pour fonction de réduire l’anxiété, la colère,
l’impulsivité, et l’agressivité. À l’inverse, sa présence insuffisante peut conduire à la
dépression. La gestion des émotions est donc influencée par la sérotonine. De
surcroît, cette substance biochimique est vitale pour les apprentissages et l’estime de
soi (Ratey, 2008, dans Shaar et Britton, 2012).
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Les endorphines, qualifiées d’hormones du plaisir par Betti-Cusso (2013),
provoquent un effet euphorique, anxiolytique (qui apaise l’anxiété), antifatigue et
antidouleur. La présence d’endorphines permet de diminuer les messages douloureux
puisqu’ils possèdent des propriétés semblables à la morphine et provoquent une
sensation de bien-être. L’activité physique provoque la production d’endorphines
(Betti-Cusso, 2013; Fontaine, 2010).
La dopamine, neurotransmetteur nommé hormone de l’action, permet
d’aider à se sentir bien, augmentant ainsi l’énergie, la motivation, la projection
d’émotions positives et le positivisme (Betti-Cusso, 2013; Roizen et Oz, 2005, dans
Shaar et Britton, 2012). Sécrétée pendant l’activité physique et des périodes de
plaisir, sa présence est utile puisqu’elle agit comme transmetteur des apprentissages
et récompenses (Doidge, 2007, Ratey, 2008, dans Shaar et Britton, 2012).
Effectivement, le cerveau libère de la dopamine lors d’accomplissements, ce qui
«donne le regain d’énergie qui accompagne le succès» (Shaar et Britton, 2012,
p. 449).
Le cortisol est une hormone sécrétée lors d’une période de stress (Shaar et
Britton, 2012). Malgré les fonctions utiles de cette hormone, sa présence en excès
peut être responsable de la déprime et empêcher la production d’autres substances
biochimiques nécessaires comme la sérotonine. Ces spécialistes recommandent donc
de réduire la présence de l’hormone du cortisol dans le corps, rôle pouvant être joué
par les émotions positives. De ce fait, Shaar et Britton (2012) démontrent que les
émotions positives augmentent la production de sérotonine et contrôlent le cortisol
dans le corps, ce qui engendre un effet sur le sommeil, l’activité physique et
l’alimentation saine, qui représentent des facteurs de santé et de bien-être. La figure
suivante (figure 1) fait une synthèse de l’interaction des émotions positives. Il faut
noter que dans cette explication, les auteurs ne mentionnent que les effets de
l’augmentation de la sérotonine et la diminution du cortisol.
38
C’est Mandeville (2012) qui affirme que les émotions négatives nous
rendent malades alors que les émotions positives sont bénéfiques et essentielles à
notre corps et à notre cerveau. En effet, elle rapporte qu’en neurobiologie, les
scientifiques ont découvert que différentes émotions activent différentes régions du
cerveau. La sous-section suivante nous amène donc à découvrir le rôle des émotions
positives sur le cerveau.
1.2.1.2 Rôle des émotions positives sur le cerveau. En préambule, il faut
préciser que le cerveau tend naturellement vers les aspects négatifs. Dans l’évolution
de l’être humain, c’est d’abord le cerveau reptilien qui s’est développé, où se logent
la peur et l’agressivité. Cette région du cerveau est la première à réagir aux émotions
désagréables, ce qui explique la tendance à la négativité (Mandeville, 2012). Par
exemple, il est prouvé que des images hideuses ont d’abord un effet sur les parties
primitives du cerveau, donc le reptilien, alors qu’une partie du lobe préfrontal s’active
en présence d’images agréables.
i 1nine
-(oltisol
Figure 1- Interaction des émotions positives
Shaar, M. J. S. et Britton, K. H. (2012). Le Compas Bien-être: de la psychologie
positive à la santé positive. In C. Martin-Krumm et C. Tarquinio (dir.), Traité de
psychologie positive (p. 495-5 18). Bruxelles: De Boeck.
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À cet effet, Davidson (2003) a prouvé que les émotions, qu’elles soient
agréables ou désagréables, provoquent de l’activité cérébrale dans des régions
distinctes du cerveau. En effet, lorsque les gens sont bouleversés émotionnellement
(inquiétude, colère, déprime), l’amygdale, une partie des centres émotionnels du
cerveau, s’active et agit sur le lobe préfrontal droit. À l’inverse, les émotions positives
comme la joie et l’enthousiasme activent plutôt le lobe préfrontal gauche. Donc, cette
découverte démontre que plus l’activité cérébrale se situe à droite, plus le répertoire
émotionnel de base de l’individu tend vers la tristesse, l’anxiété et l’angoisse et la
dépression. Plus la prédominance se situe à gauche, plus le répertoire émotionnel tend
vers la joie et la sérénité (Janssen, 2011). De plus, ce répertoire émotionnel n’est pas
fixe, car le cerveau a une plasticité cérébrale, c’est-à-dire qu’il est malléable et
modulable, nommé neuroplasticité. Donc, une personne dont l’activité cérébrale se
trouve en prédominance dans le lobe préfrontal droit peut espérer modifier ses humeurs
en vivant des émotions positives (Davidson, 2003; Janssen, 2011).
Partant de la prémisse du concept de neuroplasticité, Fontaine (2010) affirme
qu’il est possible de déjouer le fonctionnement du cerveau émotionnel en musclant de
nouveaux circuits neurologiques. Ainsi, elle propose de chanter, danser, courir,
gambader, siffler, sauter dans les airs, écrire, se créer un répertoire de bons souvenirs,
de réussites, de gratitude, partager, aider, s’inspirer à travers la musique, les films, les
belles histoires, etc. Ces activités, génératrices d’émotions hautes et basses en
énergie, permettent l’activation des hormones du bonheur et optimisent ainsi les
fonctions du métabolisme.
En outre, les chercheurs Baumgardner et Crothers (s.d., dans Mandeville,
2010) ont découvert qu’il est physiologiquement impossible d’éprouver en même
temps des émotions dites «incompatibles ». Par exemple, elle donne l’exemple que
nous ne pouvons être «calmement stressés, courageusement peureux ni joyeusement
triste » (p. 63), ce qui permet d’affirmer que la présence d’émotions positives réduit
ou empêche l’apparition d’émotions négatives. De ce fait, susciter les émotions
40
positives prend toute son importance. Donc, tenter d’améliorer son humeur par les
émotions positives constitue un gage de bonne santé puisqu’il est maintenant prouvé
que les gens heureux dorment mieux, mangent mieux et font davantage d’exercices
que les personnes déprimées.
Tout bien considéré, les émotions positives élargissent et construisent les
ressources intellectuelles, sociales et physiques. La spirale positive provoquée par ce
type d’émotions engendre le développement de forces personnelles, nommées forces
de caractère et vertus dans le monde de la psychologie positive.
« Tout le monde est un génie. Mais si vousjugez un poisson sur
ses capacités à grimper un arbre, il passera sa vie à croire qu ‘il
est stupide ».
Albert Einstein
1.2.2 Vertus etforces de caractère de la psychologie positive
Le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (DSM) est le
livre de référence en matière de maladie mentale (Mandeville, 2010). En opposition à
cet ouvrage, et en souhaitant établir les bases de la psychologie positive, Peterson et
Seligman (2004) ont conçu un manuel de classification des vertus et des forces de
caractère, que Seligman (201 lb) décrit comme une classification des facettes de la
santé mentale comme épine dorsale de la psychologie positive. Ils ont ressorti les
vertus et les forces de caractère positives chez l’humain et communes
universellement, peu importe l’ethnie, la culture ou les croyances religieuses.
L’utilisation des forces de chacun des individus engendre de la vitalité, un
bien-être psychologique (Govindji et Linley, 2007; Linley, Nielsen, Wood, Gillett et
Biswas-Diener, 2010), une progression plus rapide vers les buts visés (Linley et al.,
2010) ainsi qu’une meilleure résilience après des événements stressants (Peterson et
41
Seligman, 2003). Ces bénéfices importants prouvent l’intérêt à développer les forces
plutôt que de placer l’emphase sur les faiblesses.
Seligman (2011b) décrit les vertus comme des caractéristiques majeures qui
déterminent le bon caractère et affirme que lorsque le bien-être provient de l’utilisation
des forces et vertus, la vie est imprégnée d’authenticité. Dans le même ordre d’idées,
Mandeville (2010) définit les vertus comme un concept qui signifie qu’une personne a
des qualités humaines reconnues et se qualifie de quelqu’un de bien. De leur côté,
Peterson et Park (2011) ont construit leur propre définition d’une vertu.
Les vertus sont les caractéristiques fondamentales valorisées par les
philosophes moraux et les penseurs religieux. Elles pourraient être
universelles, trouvant peut-être leur source dans la biologie à travers un
processus d’évolution qui sélectionnerait ces prédispositions à
l’excellence morale en tant que moyen de résolution des tâches
importantes nécessaires à la survie de l’espèce (p. 236).
Ces vertus sont composées de la sagesse et connaissances, du courage, de
l’humanité, de la justice, de la tempérance et de la transcendance. Comme ces vertus
sont abstraites et représentent des objectifs de haut niveau, des forces de caractère ont
été dégagées afin de dresser un itinéraire qui mène à ces vertus.
Seligman (2011 b) suggère que pour parvenir à posséder les vertus, il importe
de développer des forces de caractère. Il indique qu’une force est une valeur morale,
définie par un trait de personnalité, une caractéristique psychologique qui peut être
observée dans différentes situations et au fil du temps. Selon Linley et Harrington
(2006), une force représente la façon de penser, les sentiments et le comportement
développés naturellement et aisément chez un individu. La manifestation des forces
lui permet d’accéder à un fonctionnement optimal et performant.
Dans le même ordre d’idées, Peterson et Park (2011) décrivent les forces de
caractère comme un ensemble de traits positifs qui ont émergé à travers les cultures et
l’histoire comme étant essentielles à une bonne vie. Ils indiquent que les forces de
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caractère sont les ingrédients psychologiques qui définissent les vertus en constituant
un sous-ensemble de traits de personnalité auxquels nous attribuons une valeur
morale. Mandeville (2010) abonde dans le même sens et ajoute qu’une force peut
s’acquérir par une personne qui la nourrit.
Avant de poursuivre, il est important d’établir la distinction entre les talents
et les forces. Alors que les talents sont évalués par des résultats tangibles, les forces,
quant à elles, sont reconnues pour des raisons morales et intrinsèques (Peterson et
Seligman, 2004). Par exemple, un élève peut être évalué pour sa logique
mathématique et sa capacité à résoudre des problèmes, ce qui démontre son talent
alors que sa persévérance et sa détermination sont considérées comme des forces. Le
tableau 4 démontre globalement l’ensemble des forces et vertus classifiées par
Peterson et Seligman (2004). Cependant. l’annexe A présente une description
beaucoup plus complète puisqu’elle comporte les définitions précises des forces et
vertus ainsi que les manifestations de chacune des forces.
Afin de comprendre chacune des vertus et forces, voyons maintenant
chacune d’elles en profondeur. D’abord, une première vertu sera expliquée, suivie des
forces qui lui sont associées. L’ordre des forces et vertus établi est fait par Peterson et
Seligman (2004), partant des forces et vertus les plus élémentaires pour se diriger
vers celles qui demandent le plus de maturité (Seligman, 2011b). Nous débuterons
par la vertu de la sagesse et connaissance, puis celle du courage, de l’humanité, de la
justice, de la tempérance et de la transcendance.
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Tableau 4
Forces et vertus selon Peterson et Seligman (2004)
Créativité
Curiosité
Ouverture d’esprit
Amour de l’apprentissage
Perspective
Bravoure
Persévérance
Intégrité
Vitalité
Amour
Bonté
Intelligence sociale
Vertu Force
SAGESSE ET
CONNAISSANCES
COURAGE
HUMANITÉ
JUSTICE
TEMPÉRANCE
TRANSCENDANCE
Citoyenneté
Sens de l’équité et impartialité
Leadership
Pardon
Humilité
Prudence
Maîtrise de soi
Appréciation de la beauté et de l’excellence
Gratitude
Espoir
Humour
Spiritualité
Tiré de Peterson et Seligman (2004).
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« Le but de la vie, e ‘est le bonheur, et vivre en accord avec ses
vertus constitue le moyen d’atteindre le bonheur ».
Aristote
1.2.2.1 Vertu de la sagesse et connaissances. La vertu de la sagesse et
connaissances repose sur des forces cognitives qui impliquent l’acquisition et
l’utilisation de connaissances (Peterson et Park, 2011). Par contre, une distinction doit
se faire dans le sens du mot connaissance. Peterson et Seligman (2004) précisent que
ce n’est pas la mesure du quotient intellectuel ou du nombre de diplômes accumulés,
mais plutôt les connaissances acquises sur le plan humain, le partage des expériences
de vie avec les autres. Puis la sagesse est le résultat d’une maturation acquise au
courant de la vie. La créativité, la curiosité, l’ouverture d’esprit, l’amour de
l’apprentissage et la perspective sont des moyens qui permettent d’accéder à la vertu
de la sagesse et connaissances.
1.2.2.1.] Créativité. Selon Peterson et Seligman (2004), une personne
créative utilise son imagination pour développer des idées, des comportements et
des productions originaux, inhabituels, nouveaux et surprenants. Mais pour que cette
créativité soit vraiment reconnue et non seulement originale, ces idées, productions et
comportements doivent apporter une contribution positive à sa vie ou celle des autres.
Simonton (2008, dans Janssen, 2011), insiste sur l’importance d’un environnement
ouvert qui valorise l’imagination: «Encourager et récompenser la créativité permet
de développer un potentiel qui est, en partie, contenu dans nos gènes» (p. 177). Les
gens qui pensent différemment, qui cherchent et trouvent des alternatives face à un
problème représentent des personnes créatives.
1.2.2.1.2 Curiosité. La curiosité représente un désir intrinsèque d’acquisition
de connaissances et de nouvelles expériences par l’ouverture, l’intérêt et la recherche
de nouveauté. C’est le point de départ de la motivation. De plus, elle est une source
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d’émotions positives puisqu’elle nous amène à apprendre et explorer, ce qui nous
permet d’acquérir et développer davantage de connaissances. Les gens qui ne
s’ennuient jamais et qui ont de multiples intérêts sont des gens qui ont développé
cette force (Janssen, 2011; Peterson et Seligman, 2004).
1.2.2.1.3 Ouverture d’esprit. Réfléchir à toutes les possibilités face à un
problème, peser le pour et le contre, faire une analyse objective et en profondeur,
éviter de sauter aux conclusions, s’appuyer sur des preuves solides pour prendre des
décisions et surtout, accepter de changer de décision à la lumière de l’analyse,
décrivent quelques-unes des manifestation de l’ouverture d’esprit. Janssen (2011)
décrit en ces mots ce que représente cette force: « ii s’agit d’avoir la volonté de
rechercher des informations qui peuvent remettre en cause nos croyances [...] et
d’accepter de changer notre point de vue face à de nouvelles preuves » (p. 179).
1.2.2.1.4 Amour de l’apprentissage. Les gens développant la force de
l’amour de l’apprentissage sont caractérisés par un vif désir d’acquérir de nouvelles
connaissances et de développer de l’expertise dans un sujet par une motivation
intrinsèque (Seligman, 2011b). Peterson et Seligman (2004) soulignent que la
maîtrise de nouvelles capacités, de nouveaux sujets et de nouveaux savoirs représente
un plaisir plutôt qu’une corvée pour ceux qui ont développé l’amour de
l’apprentissage. Ces gens sont engagés cognitivement. Pour eux, les opportunités
d’apprentissage se trouvent partout et toutes les occasions sont bonnes pour élargir
ses horizons et construire de nouveaux raisonnements.
1.2.2.1.5 Perspective. Peterson et Seligman (2004) auraient préféré nommer
cette force la sagesse, mais puisque la vertu est déjà nommée sagesse, ils ont opté
pour le terme perspective. Selon eux, la perspective réfère à l’habileté à écouter les
autres, évaluer leurs propos, avoir la capacité à considérer les choses avec du recul
pour ensuite offrir des conseils avisés. C’est posséder une manière de voir le monde
qui soit porteuse de sens, de résoudre des problèmes en adoptant une vision plus large
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de la réalité et utiliser à la fois son intuition et sa raison (Janssen, 2011; Mandeville,
2010; Peterson et Seligman, 2004; Seligman, 201 lb).
1.2.2.2 Vertu du courage. La vertu du courage, vénérée par plusieurs
philosophes et admirée universellement, requiert des forces émotionnelles impliquant
l’exercice de la volonté pour atteindre les buts fixés, malgré les obstacles internes et
externes (Peterson et Park, 2011). La bravoure, la persévérance, l’intégrité et la
vitalité représentent les forces à développer afin d’accéder à la vertu du courage.
1.2.2.2.1 Bravoure. La bravoure est la capacité à agir selon ses convictions
malgré la peur. Peterson et Seligman (2004) la définissent en affirmant que c’est
défendre ce qui est juste envers et contre tous, agir de manière volontaire en étant
conscient des risques. Que la bravoure soit physique dans le but de sauver les autres
ou soi-même, qu’elle soit morale afin de défendre ses valeurs ou psychologique
visant à faire face à des situations d’adversité, elle est louable à condition que celle-ci
soit pratiquée de manière volontaire, en étant conscient d’un certain danger, tout en
maîtrisant cette peur.
1.2.2.2.2 Persévérance. La persévérance selon Peterson et Seligman (2004),
c’est poursuivre volontairement les buts fixés malgré les obstacles, les difficultés ou
le découragement. Selon eux, contrairement à la croyance populaire, la persévérance
ne doit pas s’appuyer sur le seul fait que l’accomplissement a été fait sur une longue
période si ceci a été fait dans le plaisir. C’est plutôt à travers les difficultés
surmontées que la persévérance se manifeste.
1.2.2.2.3 intégrité. L’intégrité, c’est témoigner de congruence avec ses
sentiments, comportements et engagements, que ce soit dans la vie privée ou
publique. C’est vivre de manière sincère et authentique, dire la vérité sans prétention,
être vrai avec soi-même, autant dans les pensées, les paroles et les actes (Janssen,
2011; Mandeville, 2010; Peterson et Seligman, 2004; Seligman, 201 lb).
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1.2.2.2.4 Vitalité. La vitalité réfère à l’enthousiasme, la joie de vivre, la
vigueur et l’énergie déployée face aux différentes tâches à entreprendre. Peterson et
Seligman (2004) spécifient de ne pas confondre cette force avec l’hyperactivité, mais
plutôt de l’associer à un indicateur de bien-être. Effectivement, une bonne santé
psychique est démontrée par la vitalité. Janssen (2011) ajoute qu’il est de notre devoir
de préserver, de cultiver et d’accroître cette vitalité afin de l’utiliser pour défendre
nos valeurs, idées ou intérêts avec courage.
1.2.2.3 Vertu de l’humanité. La vertu de l’humanité est représentée par les
forces interpersonnelles qui consistent à créer des liens, à nous occuper des autres et à
leur venir en aide. Cette vertu repose donc sur les forces positives favorisant les
relations avec les autres, telles que l’amour, la bonté et l’intelligence sociale
(Peterson et Park, 2011).
1.2.2.3.1 Amour. Selon Peterson et Seligman (2004), les relations humaines
peuvent se baser sur plus d’un type d’amour. D’abord, notre besoin de sécurité et de
bien-être est défini par l’amour filial, qui représente l’amour que nous éprouvons
envers les premières personnes qui ont été nos premières sources d’affection, de
protection et de soins. Puis, l’amour parental représente l’amour pour les personnes
qui dépendent de nous, celles pour qui nous sommes prêts à faire de grandes
concessions. Il y a également l’amour romantique, caractérisé par le désir d’une
intimité physique, émotionnelle et sexuelle (Janssen, 2011; Peterson et Seligman,
2004). Ces relations évoluent également dans le temps et selon le type d’amour.
1.2.2.3.2 Bonté. La gentillesse, la générosité, la compassion, l’empathie et la
sympathie, l’attention aux autres, les comportements altruistes représentent des
attitudes communes pour décrire la bonté que les gens peuvent éprouver envers les
autres. Cette tendance à se préoccuper du bien-être des autres sans rien attendre en
retour exprime bien le terme de la bonté, contrairement à l’égocentrisme qui amène
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les gens à développer des relations seulement si les autres contribuent à leurs plans et
s’avèrent utiles dans leur cheminement (Janssen. 2011; Peterson et Seligman, 2004).
De plus, faire du bien apporte plusieurs bénéfices à soi ainsi qu’aux autres. Par
exemple, une réduction des symptômes de la dépression et une augmentation de la
satisfaction de la vie ont été remarqués chez les gens faisant du bénévolat
(Lyubomirski, 2008).
1.2.2.3.3 Intelligence sociale. Dans le but de créer un langage de référence,
Peterson et Seligman (2004) utilisent le terme d’intelligence sociale, tout en précisant
que les concepts d’intelligence émotionnelle, personnelle et sociale sont étroitement
liés et se chevauchent même parfois. L’intelligence émotionnelle est liée à la
conscience de soi, la maîtrise de soi, l’automotivation, à la perception des émotions
d’autrui et à la maîtrise des relations humaines. L’intelligence personnelle relève
plutôt de notre relation à nous-mêmes par l’écoute et l’analyse de ses propres
émotions, motivations et de ses comportements. L’intelligence sociale se définit,
quant à elle, par les relations avec les autres, par l’aptitude à déceler l’humeur, le
tempérament, les motivations et intentions des autres et de savoir agir en conséquence
(Janssen, 2011; Peterson et Seligman, 2004).
1.2.2.4 Vertu de la justice. La vertu de la justice s’atteint en développant des
forces qui sont à la base d’une vie sociale harmonieuse et qui s’expriment dans les
activités civiques, parmi les membres d’une famille, communauté, nation ou le
monde. La citoyenneté, le sens de l’équité et impartialité ainsi que le leadership
représentent ces forces (Janssen, 2011).
1.2.2.4.1 Citoyenneté. Développer la citoyenneté, c’est travailler au-delà de
ses intérêts personnels, en pensant plutôt au profit de l’intérêt collectif. Les individus
qui ont le sens du devoir, qui savent travailler au sein d’un groupe et se dévouent, qui
ont un esprit d’équipe, qui collaborent, font leur part, participent à la vie de la
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communauté, travaillent pour le succès d’un groupe possèdent la force de la
citoyenneté (Janssen, 2011; Peterson et Seligman, 2004; Seligman, 2011b).
1.2.2.4.2 Sens de l’équité et impartialité. Le sens de l’équité et impartialité
se développent en traitant toute personne équitablement, en ne se laissant pas
influencer par les sentiments personnels dans les décisions concernant autrui, en
donnant à chacun sa chance, en étant guidé par des principes moraux et en mettant ses
préjugés personnels de côté. Cette force naît du jugement moral qui permet de
déterminer ce qui est moralement bon ou mauvais (Janssen, 2011; Peterson et
Seligman, 2004; Seligman, 201 lb).
1.2.2.4.3 Leadership. La force du leadership représente les capacités
cognitives, émotionnelles et comportementales visant à inspirer, motiver, influencer,
diriger et aider les autres dans le but de réussir une action collective. Les leaders d’un
groupe créent et préservent de bonnes relations entre les membres et utilisent leurs
talents ainsi que ceux d’autrui pour encourager et diriger (Janssen, 2011; Peterson et
Seligman, 2004).
1.2.2.5 Vertu de la tempérance. La vertu de la tempérance s’acquiert en
développant des forces qui protègent contre les excès physiques, émotionnels et
comportementaux. La personne tempérante ne réprime pas ses désirs et motivations,
mais sait attendre le moment opportun. Les forces de la tempérance sont représentées
par le pardon et la clémence, l’humilité et la modestie, la prudence et la discrétion
ainsi que la maîtrise de soi (Janssen, 2011; Mandeville, 2010; Peterson et Seligman,
2004).
1.2.2.5.1 Pardon et clémence. La ligne de conduite des gens ayant développé
la force du pardon et de la clémence est loin de la vengeance. Savoir pardonner à
ceux qui ont fait du mal, renoncer à se venger, reconnaître ses fautes et s’excuser,
éviter d’accuser, donner une seconde chance, désirer faire du bien plus que de mal à
50
la personne en cause sans toutefois oublier sont des comportements à privilégier afin
de développer cette force (Janssen, 2011; Lyubomirski, 2008; Mandeville, 2010;
Peterson et Seligman, 2004). Selon Lyubomirski (2008), les gens enclins au pardon
s’éloignent de la haine, de la dépression, de l’hostilité, de l’anxiété et de la colère et
sont plus gais, sains, agréables et sereins.
1.2.2.5.2 Humilité et modestie. Les gens qui développent la force de
l’humilité et de la modestie laissent leurs accomplissements parler par eux-mêmes,
prennent une part de crédit, mais sans excès, ne recherchent pas l’attention, acceptent
leurs erreurs et imperfections, s’acceptent tels qu’ils sont, reconnaissent leurs forces
et leurs limites (Janssen, 2011; Peterson et Seligman, 2004).
1.2.2.5.3 Prudence et discrétion. Peterson et Seligman (2004) définissent la
prudence comme une orientation vers notre avenir personnel, une forme de
raisonnement pragmatique et de gestion de nous-mêmes qui nous aide à atteindre nos
objectifs avec efficacité en considérant prudemment les conséquences de nos actes.
Par conséquent, les gens qui prévoient les conséquences des paroles, de leurs
décisions et actions sont prévoyants et réfléchis, ceux qui attendent que tous les
éléments nécessaires soient présents avant de s’engager dans une action, qui résistent
aux impulsions des objectifs à court terme au profit de succès à long terme tendent
vers la force de la prudence.
1.2.2.5.4 Maîtrise de soi. La maîtrise de soi est la capacité à autoréguler nos
émotions, pensées et comportements (Janssen, 2011). Afin de développer des
relations sociales harmonieuses, la maîtrise de soi s’avère nécessaire. En effet, retenir
ses désirs, besoins et impulsions lorsque c’est nécessaire ou encore garder la bonne
humeur même dans les situations pénibles contribuent grandement à éviter certains
conflits. Le développement d’une plus grande conscience de soi favorise une
meilleure maîtrise de soi (Janssen, 2011; Peterson et Seligman, 2004).
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1.2.2.6 Vertu de la transcendance. La vertu de la transcendance s’atteint en
travaillant les forces qui favorisent l’ouverture à une dimension universelle et donnent
un sens à la vie. Pour Peterson et Seligman (2004), le terme transcendance doit
s’associer au besoin d’être connecté à ce qui nous dépasse afin de donner un sens à
notre existence. Par contre, ils prennent soin de préciser de ne pas confondre cette
vertu avec la religion ou la spiritualité. C’est la vertu qui donne le sens à toutes celles
qui ont précédé (Janssen, 2011; Peterson et Seligman, 2004). L’appréciation de la
beauté et de l’excellence, la gratitude, l’espoir, l’humour et la spiritualité forment les
forces qui permettent d’accéder à cette vertu.
1.2.2.6.1 Appréciation de la beauté et de l’excellence. L’expérience
émotionnelle d’admiration, d’élévation constitue la principale caractéristique de cette
force. L’appréciation réfère à l’habileté à trouver, reconnaître et prendre plaisir à
s’émerveiller face à la beauté, peu importe sa nature, et ce qui touche la sensibilité.
Que ce soit par la reconnaissance d’un beau paysage, d’une pièce de musique, d’une
oeuvre d’art, d’un talent particulier chez une personne, apprécier la beauté et
l’excellence permet à l’être humain de se connecter à quelque chose de plus grand
que lui (Janssen, 2011; Peterson et Seligman, 2004).
1.2.2.6.2 Gratitude. La gratitude représente la stratégie par excellence pour
atteindre le bonheur selon Emmons (2008). Ce dernier définit d’ailleurs ce concept
par une impression d’émerveillement qui donne envie de rendre grâce et de goûter à
la vie. Contrairement à l’association qu’en font généralement les gens, exprimer sa
gratitude, ce n’est pas seulement dire merci pour un cadeau ou un service rendu.
Lyubomirski (2008) élargit notre conception de cette notion en affirmant que le fait
de s’émerveiller, d’apprécier la vie, de voir le bon côté des choses, de prendre
conscience de l’abondance, de s’estimer heureux de ce qu’on a, de goûter la saveur
des choses, de ne rien tenir pour acquis et de jouir du moment présent sont des
éléments de gratitude. Qui plus est, cette dernière ajoute que la gratitude est l’antidote
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des affects négatifs: elle neutralise les émotions négatives telles que l’envie, l’avarice,
l’hostilité, l’anxiété et l’irritation.
Les bénéfices de la gratitude sont grands. En effet, les individus
reconnaissants sont plus énergiques, plus optimistes, plus serviables et empathiques,
plus prompts au pardon et moins matérialistes que les autres. Autres avantages à
considérer, plus une personne pratique la gratitude, plus elle combat facilement la
déprime, l’angoisse, la solitude, l’envie ou la névrose. Les enquêtes sur les bienfaits
de l’expression de la gratitude démontrent donc des effets positifs sur la santé mentale
et physique (Emmons, 2008; Lyubomirski, 2008).
Un pessimiste voit la difficulté dans chaque opportunité, un
optimiste voit l’opportunité dans chaque difficulté
Winston Churchill
1.2.2. 6.3 Espoir. Également abordé sous les termes optimisme et ouverture
d’esprit vis-à-vis le futur, l’espoir constitue une attitude positive envers l’avenir.
Croire en la possibilité d’un futur heureux, créer les circonstances permettant la
réalisation de ce futur, planifier positivement pour l’avenir donne de la vitalité dans le
présent et dynamise une existence axée sur des objectifs (Seligman, 2012).
L’optimisme, défini par une tendance à prendre les choses du bon côté, à être
confiant dans l’avenir par Larousse (2011), occupe une grande place dans la
psychologie positive. Tout comme la gratitude, cultiver l’optimisme oblige à voir les
aspects positifs d’une situation. Toutefois, Janssen (2011) rapporte que l’optimisme a
longtemps été considéré comme une preuve de naïveté ou un manque de réalisme.
Certaines théories déplorent la valorisation de l’optimisme craignant l’insouciance et
la faiblesse face à l’adversité, pouvant mener au découragement et au désespoir. Par
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contre, Janssen (2011) soutient que les enquêtes psychologiques prouvent plutôt
l’effet contraire : l’optimisme aide à s’adapter aux difficultés de l’existence avec
davantage de réalisme et d’imagination constructive. Mais il soutient également que
les deux pôles sont complémentaires. Comme il l’illustre si bien de manière
humoristique, «les optimistes ont conçu les avions et les pessimistes ont inventé les
parachutes » (p. 137). Ce même auteur résume en affirmant que l’idéal est de ne
jamais demeurer enfermé dans un optimisme béat ni dans un pessimisme rigide.
Lyubomirski (2008) nous met également en garde: être optimiste ne se
limite pas à voir la vie en rose, nier ses problèmes et vivre candidement. Selon elle,
l’optimisme représente plutôt le niveau de confiance éprouvé face à l’atteinte d’un
but et les façons de réagir aux obstacles rencontrés. Elle rapporte également que les
bienfaits de cette forme de pensée sont grands: les gens optimistes sont de meilleure
humeur et en meilleure santé. De plus, en cas de coup dur, ils résistent deux fois
mieux que les pessimistes aux risques de dépression. Les gens optimistes s’activent à
détecter le meilleur en toute circonstance et lorsqu’ils ont un but, ne se répètent pas
simplement «Je vais y arriver », mais cherchent plutôt les moyens qui leur
permettront d’atteindre le but fixé. Pour terminer, Seligman (2007) a prouvé que
l’optimisme, axé sur la confiance en soi et le dynamisme, s’enseigne à tout âge et que
de surcroît, l’attitude optimiste est l’un des plus puissants facteurs de prédiction du
bonheur à l’âge adulte puisque l’optimisme développé pendant l’enfance et le
bonheur à l’âge adulte sont interdépendants. Si la pensée optimiste joue un grand rôle
pour le développement des racines du bonheur, l’humour y joue également un rôle
important.
1.2.2.6.4 Humour. Les émotions agréables suscitées par l’humour sont un
facteur de bonne santé psychique et physique (Janssen, 2011). En effet, Provine
(2003) a démontré les bienfaits du rire: antistress naturel, analgésique contre la
douleur, renforcement du système immunitaire, réduction de l’anxiété, des états
dépressifs et de l’insomnie en plus d’un accroissement de la confiance en soi et de la
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vision positive des choses. De plus, Lefcourt (s.d. dans Mandeville, 2012) a démontré
que le rire prévient les malaises bénins et contribue au traitement de maladies graves
comme le cancer ou les troubles cardiovasculaires. Comme le dit si bien Mandeville
(2012), le rire prévient la maladie. Toutefois, Janssen (2011) précise que le terme
humour n’inclut pas la méchanceté, l’ironie, la satire, le sarcasme ou le ridicule. C’est
plutôt l’humour bienveillant, qui répare, guérit et rend la vie plus légère qui doit être
valorisé.
1.2.2.6.5 Spiritualité et sentiment d’un projet. Peterson et Seligman (2004)
définissent ainsi la spiritualité: «l’ensemble des croyances et des pratiques qui se
fondent sur la conviction que la vie possède une dimension transcendante, non
physique, d’un ordre supérieur» (p. 600). En fait, c’est donner un sens à sa vie en
croyant que quelque chose de plus grand existe. Ces croyances guident les actions et
représentent une source de réconfort.
Mandeville (2010) affirme que l’avenue de la psychologie positive pourrait
engendrer «une révolution en psychologie, mais aussi dans tous les domaines
touchant la santé et l’éducation» (p. 34). En effet, de plus en plus d’institutions
d’enseignement dans des pays tels que les États-Unis, l’Australie et le Royaume-Uni
prônent le bien-être dans leur programme d’éducation. La prochaine section traitera
donc de cette forme d’enseignement existant dans certaines écoles de ces pays.
2. ÉDUCATION POSITIVE
Alors qu’auparavant le bien-être était plutôt implicite dans l’éducation des
enfants, celui-ci devient de plus en plus explicite dans le développement à travers le
monde. En effet, Boniwell (2011) mentionne que la notion de bien-être fait
maintenant partie intégrante de plusieurs programmes gouvernementaux, comme aux
États-Unis et en Angleterre. Plus près de nous, au Québec, suite à une demande du
ministère de la Santé et des Services sociaux et celui de l’Éducation, du Loisir et du
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Sport, l’Institut national de santé publique (2008) recommande de viser la promotion
de la santé mentale auprès de tous les jeunes, du préscolaire à la 5e secondaire, en les
amenant à développer des attitudes et des valeurs positives, utilisant la santé mentale
comme ressource personnelle. Les auteurs donnent l’exemple d’aider les élèves à
identifier les sources de leur stress et de leur anxiété et de leur apprendre à les gérer,
de favoriser le développement de l’habileté à profiter de la vie, à rire, à dédramatiser
les situations, à se développer émotionnellement et spirituellement. La participation
aux activités physiques ou aux activités reliées à des saines habitudes de vie est
également prônée. Par contre, ces recommandations sont exemptes d’activités
pouvant aider les enseignants à appliquer ceci au quotidien. Ceci justifie donc encore
davantage le but de la présente recherche, qui est d’outiller les enseignants afin de
leur permettre d’intégrer la psychologie positive dans leur pratique professionnelle
afin d’accroître le bien-être de leurs élèves, donc leur santé mentale. Avant d’aller
plus loin, faisons d’abord un bref historique qui relate l’émergence de l’éducation
positive, pour ensuite définir cette pratique et justifier sa présence dans les
institutions scolaires.
2.1 Historique de l’éducation positive
La mission traditionnelle de l’école est d’abord de transmettre un savoir basé
sur des matières scolaires. Boniwell (2011) rapporte que dans les années 1970, les
éducateurs ont pris conscience que les aspects émotionnels de l’apprentissage étaient de
plus en plus négligés. Ceci a engendré une focalisation sur la vie sociale et
émotionnelle dans le monde de l’éducation. Un mouvement concernant l’estime de soi
a émergé, prenant ses racines dans les fondements de la psychologie humaniste. Par la
suite, toujours selon Boniwell (2011), dans les aimées 1990, un nouveau mouvement
s’est installé, promouvant l’intelligence émotionnelle, axée sur le développement des
intelligences intrapersonnelle et interpersonnelle. Voilà qu’une focalisation sur le bien-
être des élèves se développe maintenant à partir du mouvement de la psychologie
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positive, incluant également certains principes de la psychologie humaniste (Ibid.). Ce
concept se nomme éducation positive.
Le concept d’éducation positive a d’abord pris naissance aux États-Unis
avec les recherches de Seligman (2011 a). Ce dernier a posé la question suivante à des
milliers de parents : que désirez-vous le plus pour vos enfants? Tous ont
répondu qu’ils désirent que leurs enfants soient heureux, confiants, équilibrés, sensés,
en santé et qu’ils se réalisent pleinement. Ce psychologue constate alors que le bien-
être est la priorité des parents pour leurs enfants. Un second questionnaire a demandé
aux mêmes parents leur perception de ce que les écoles enseignent. Voici ce qu’ils
ont répondu: le français, les mathématiques, la discipline, la réflexion, le travail et
autres éléments similaires. Bref les résultats stipulent que l’école fournit aux élèves
les outils pour réussir académiquement dans leur futur travail. Seligman (2011a) fait
remarquer qu’il n’y a pas de point commun entre les réponses à ces deux
questionnaires. Alors ce dernier a développé l’idée que les écoles pourraient
enseigner les compétences du bien-être sans toutefois compromettre celles de la
réussite éducative. Cette nouvelle manière de concevoir l’éducation représente
l’application directe des résultats de recherche de la psychologie positive (Fisher,
2011).
2.2 Définition de l’éducation positive
Yeager, Fisher et Shearon (2011) décrivent l’éducation positive comme
«l’incorporation de la science de la psychologie positive dans la vie et le travail de
l’école » (p. 22). Selon eux, les ressources intellectuelles ne suffiront pas dans les
prochaines années pour aider les élèves à atteindre des niveaux d’exigences de plus
en plus élevés. Il faut alors les outiller avec le développement de leur optimisme, de
leur créativité, de leur intelligence émotionnelle, de leur motivation et de leur talent à
développer des relations saines et durables. De son côté, Boniwell (2011) décrit ainsi
l’éducation positive
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L’éducation positive tend à développer les compétences de bien-être,
d’épanouissement, et de fonctionnement optimal chez les enfants, les
adolescents et les étudiants, ainsi que chez leurs parents et au sein des
institutions éducatives, réunissant ainsi fonctions préventives et
fonctions habilitantes ou développementales (Boniwell, 2011, p. 541).
Le tableau 1 de la section 3.1 du premier chapitre fait état de différents
programmes visant à développer le bien-être chez les élèves. Boniwell (2008) affirme
que ces programmes se distinguent de ceux des écoles traditionnelles par l’accent mis
sur les étudiants, sur leurs compétences personnelles et leurs expériences, c’est-à-dire
que ces programmes sont conçus dans le but d’augmenter le bien-être des élèves tout
en améliorant leurs résultats d’apprentissage. De plus, Seligman (201 la) recommande
«de considérer l’épanouissement comme le but de l’enseignement et de l’éducation»
(p. 97). Puisque les experts reconnaissent la nécessité de développer le bien-être dans
les établissements scolaires, nous décrirons maintenant les raisons qui les motivent à
intégrer cette nouvelle vision dans le monde de l’éducation.
2.3 Raisons justifiant la présence de l’éducation positive dans les établissements
scolaires
L’objet de la présente section est de justifier les raisons pour lesquelles les
compétences du bien-être devraient être développées dans les établissements
scolaires. La prévention de l’anxiété et de la dépression ainsi que l’appréciation des
bénéfices potentiels du bonheur font partie des arguments soulevés par les spécialistes
de psychologie positive. De plus, nous verrons par la suite que nous avons une grande
part de responsabilité dans notre capacité à être heureux et que nous avons avantage à
développer des émotions positives et relever les forces des enfants. Cette section se
termine par la démonstration que l’école est un milieu propice pour l’apprentissage
du bien-être.
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2.3.1 Prévenir t ‘anxiété et la dépression
Les enquêtes épidémiologiques menées au Québec, au Canada ou ailleurs
dans le monde confirment l’accroissement des problèmes de santé mentale
(Desjardins, D’Amour, Poissant et Manseau, 2008). De plus, ces auteures
mentionnent que l’Organisation mondiale de la santé anticipe qu’en 2020, la
dépression représentera la cause majeure d’invalidité. Toujours selon ces auteures,
malgré toutes les interventions curatives déployées, les troubles mentaux augmentent
sans cesse et coûtent de plus en plus cher à notre réseau national de la santé publique.
Pourtant, elles expliquent que la santé mentale d’une population est essentielle pour
son développement économique, social et humain.
Comme le décrivent Diener et Seligman (2011), les personnes ayant un
niveau de bien-être élevé démontrent davantage de productivité au travail, sont de
meilleurs citoyens organisationnels, entretiennent de meilleures relations sociales et
sont en meilleure santé. Ils affirment donc qu’un bon niveau de bien-être entraîne des
conséquences bénéfiques sur la population alors que l’anxiété et la dépression
engendrent une diminution importante de l’épanouissement, qui se répercute
également sur la population. Ils proposent donc d’augmenter le niveau de bien-être
puisque celui-ci joue un rôle important dans le traitement et la prévention de la
maladie mentale. De plus, les recherches de Seligman (2007) démontrent que le
développement de l’optimisme chez l’enfant est un puissant élément de protection
contre la dépression et l’anxiété et qu’il est en corrélation avec le bonheur à l’âge
adulte.
Mais l’argumentation en faveur de l’éducation positive ne peut seulement
s’appuyer sur la prévention des problèmes de santé, de la dépression, de l’anxiété et
d’autres troubles de santé mentale (Boniwell, 2011). Nous verrons dans la prochaine
sous-section que l’appréciation des bénéfices potentiels du bien-être est tout aussi
valable.
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2.3.2 Apprécier les bénefices potentiels du bien-être
À l’instar de Diener et Seligman (2011), Lyubomirsky, King et Diener
(2005) avancent que les individus heureux sont plus chanceux dans des domaines
multiples, incluant le mariage, les relations, la santé, la longévité, les revenus et la
performance au travail. Ils sont plus créatifs, confiants, serviables, sociables, capables
d’accomplir plusieurs tâches à la fois et de supporter les tâches ennuyeuses.
Duckworth et Seligman (2005, dans Boniwell, 2011) affirment également que des
niveaux de détermination et d’autodiscipline plus élevés chez les enfants prédisent
une réussite scolaire dépassant et même excédant de loin leurs résultats au test de QI.
L’éducation au bien-être revêt donc la prévention des maladies mentales et
contribue à un impact futur sur les individus. Par ailleurs, il est maintenant démontré
que le bien-être s’apprend et que les individus ont du pouvoir sur leur degré de
bonheur, ce qui représente un argument de taille dans la justification de la présence de
l’éducation au bien-être dans les écoles.
2.3.3 Le bien-être s ‘apprend
Certaines études démontrent que les individus peuvent augmenter leur
bonheur à court terme. Par exemple, Fordyce (1977) a prouvé qu’il est possible
d’apprendre à être heureux. Il a d’abord ressorti quatorze principes fondamentaux du
bonheur comme la socialisation, l’optimisme, l’orientation vers le présent, la
réduction de la négativité, l’absence d’inquiétude, pour les enseigner par la suite à des
gens moins satisfaits de leur vie. Les participants à cette recherche sont devenus
moins anxieux, moins déprimés et plus heureux (Mandeville, 2010).
Aussi, une étude de Lyubomirsky (2008) démontre que 50 % de la capacité à
être heureux dépend du bagage génétique, 10 % dépend des facteurs extérieurs, tels
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que l’âge, le revenu, l’état civil ou le niveau d’éducation et 40 % dépend des choix
faits par la personne elle-même, comme le comportement et la manière de réagir aux
différents événements de la vie. La figure 2 illustre bien les propos de l’auteure.
Figure 2: Gâteau du bonheur
Lyubomirsky, S. (2008). Comment être heureux et le rester. Paris : Flammarion.
Ainsi, Lyubomirski (2008) définit la portion de 40 % comme la marge
d’action, où la façon de penser et d’agir augmente ou diminue le niveau de bien-être
et peut agir sur le degré de bonheur. Cette portion est représentée par des activités
intentionnelles, définies selon Boehm et Lyubomirsky (2011) par des actes engagés et
requérant un effort que les personnes choisissent de réaliser. Ces activités peuvent
être de nature comportementale (geste de bonté, par exemple), cognitive (exprimer de
la gratitude) ou motivationnelle (par exemple, poursuivre des buts intrinsèques
importants dans la vie). Donc, en enseignant le bien-être, cette portion de 40% est
influencée.
Nous avons vu dans la première section que Fredrickson (2001) a prouvé
que les émotions positives étendent le répertoire d’actions et renforcent les ressources
intérieures. Celle-ci suggère alors d’augmenter les émotions positives chez les enfants
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pour enclencher une spirale ascendante d’émotions positives (Fredrickson et Joiner,
2002).
2.3.4 Importance des émotions positives chez les enfants
Selon Fredrickson et Joiner (2002), les émotions positives vécues par les
enfants élargissent et développent leurs ressources intellectuelles, sociales et
physiques et forment un ancrage chez ces individus. De plus, Seligman (2011b)
mentionne que «jusqu’à l’âge de sept ans, la principale fonction de l’éducation
positive est d’augmenter les émotions positives» (p. 319). Ainsi, l’enfant vivant des
émotions positives éprouvera un sentiment de sécurité et d’attachement qui lui
donnera l’élan d’explorer et ainsi d’acquérir plus rapidement la maîtrise de différents
concepts, qu’ils soient de nature cognitive, sociale ou physique. Ces succès
engendrent plus d’émotions positives, créent une spirale ascendante d’émotions
agréables qui lui redonnent un nouvel élan pour explorer, créer, s’ouvrir aux
apprentissages, développer à nouveau une maîtrise de concepts et revivre de
nouvelles émotions positives.
C’est ainsi que l’enfant élargit et construit son compte bancaire de ressources
comme le dit si bien Seligman (2011b). Par exemple, un enfant qui tente d’écrire pour
une première fois répétera ses tentatives s’il a reçu des éloges de son enseignant. À
l’inverse, éprouver des émotions négatives face à cette tâche a pour effet le repli sur
soi-même et l’apparition de blocages, qui ont un effet sur le développement de
l’enfant et ses apprentissages. Le même enfant qui présente son essai à son enseignant
et que celle-ci lui répond sèchement que ce n’est pas la bonne orthographe retournera
penaud à sa place et ne réitérera pas son geste.
Comme il est moins agréable de soulager des émotions négatives que de
construire des émotions positives, Seligman (201 lb) recommande d’axer sur ces
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dernières. Il importe donc d’élever le niveau d’émotions positives chez les enfants
puisque c’est à partir de celles-ci qu’émergeront par la suite des forces et des vertus.
2.3.5 Importance d’éveiller les forces de caractère des enfants
Nous avons également vu au premier chapitre qu’un fondement important de
la psychologie positive est constitué des forces et vertus. Développer les forces et
vertus amène l’être humain à devenir une meilleure personne. Ainsi, nommer et
reconnaître les manifestations des différentes forces chez les enfants les amènent à se
connaître davantage et construire leur personnalité (Seligman, 2011 b). Il précise
toutefois qu’abuser des louanges comporte un certain risque. Mis constamment en
valeur quoi qu’il fasse, l’enfant fait l’apprentissage de la passivité, car il n’a pas
fourni d’efforts pour obtenir la reconnaissance. De plus, il peut éprouver de la
difficulté à reconnaître ses vraies forces si les louanges ne sont pas sincères. Un
questionnaire visant à informer les enfants de leurs forces de caractère est disponible
sur le site internet de VIA Me (s.d.).
Il n’est pas uniquement du ressort des parents de reconnaître les forces des
enfants, c’est également celui des intervenants en milieu scolaire. Comme nous
l’avons vu, l’apprentissage du bien-être se fait au quotidien et augmente le pouvoir
sur le niveau de bonheur, à court ou long terme. Puisque les enfants passent une
grande majorité de leur temps à l’école, ce milieu s’avère l’endroit propice pour
transmettre les principes de la psychologie positive.
2.3.6 École milieu propice pour 1 ‘éducation au bien-être
Les recherches en matière de psychologie positive reposent sur trois piliers
les émotions positives, les forces et vertus ainsi que les institutions positives. Ces
dernières sont décrites comme étant les organisations humaines qui portent des
valeurs, dynamisent les communautés pour leur permettre de s’épanouir et de faciliter
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l’expression des traits de personnalité positifs (Seligman, 201 lb). Les écoles
s’inscrivent dans ce type d’institutions puisque Diener et Diener (2009) soutiennent
que l’école a une immense influence sur le développement de l’enfant et que cette
organisation doit donc guider le développement positif de sa clientèle. Ils déclarent
également que la mission première de l’école est le développement des aptitudes
académiques et que l’apport de la psychologie positive influence directement les
résultats des élèves.
Dans le même ordre d’idées, Boniwell (2011) atteste que l’école peut
s’avérer le seul lieu d’apprentissage des compétences socioémotionnelles pour les
jeunes qui ne bénéficient pas de soutien familial. De plus, Seligman, Ernst, Giliham,
Reivich et Kinkins (2009) soutiennent que la hausse des cas de dépression dans le
monde entier parmi les jeunes, la faible satisfaction de la vie et la synergie entre
l’étude et les émotions positives prouvent que l’école devrait éduquer les élèves au
bien-être. Bertrand et Vincent (2011) abondent dans le même sens en déclarant que
«la santé et le bien-être sont des conditions propices aux apprentissages favorisant la
scolarisation... » (p. 1).
Ces spécialistes sont d’avis que l’école devrait enseigner le bien-être. À
ceux-ci s’ajoute un avis scientifique sur les interventions en promotion de la santé
mentale et en prévention des troubles mentaux (Desjardins, D’Amour, Poissant,
Manseau, 2008). Dans cet avis, il est écrit qu’en raison du grand nombre d’heures
passées à l’école, de la forte influence de celle-ci sur le développement de l’enfant et
du rassemblement de la clientèle en un même point, l’école est le lieu privilégié pour
promouvoir la santé, le bien-être et la réussite éducative. De plus, les auteurs de cet
avis déclarent que la place occupée par cette institution dans la vie d’un enfant se
situe immédiatement après celle de la famille. Ils déclarent également que l’école
offre la double possibilité de rejoindre et de favoriser l’engagement des parents qui
souhaitent que leurs jeunes bénéficient des meilleures conditions pour assurer leur
développement. De surcroît, ces auteurs abondent dans le même sens que les
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spécialistes mentionnés plus haut en déclarant que « c’est la mission même de l’école
de contribuer au développement des compétences de base permettant le plein
développement des enfants tant au niveau de la santé que celui de la réussite
éducative » (p. 49).
D’après Reveich (2005, dans Boniwell, 2011), les enfants développent
l’habitude de penser de façon optimiste ou pessimiste à la fin de l’école primaire,
soulignant ainsi l’importance d’enseigner des compétences optimistes dès le plus
jeune âge. De plus, le manifeste de psychologie positive (Sheldon, Fredrickson,
Rathunde, Csikszentmihalyi et Haidt, 1999) énumère les applications potentielles de
la psychologie positive et propose l’amélioration de l’éducation scolaire en utilisant
plus largement la motivation intrinsèque, les émotions positives et la créativité dans
les écoles. Cette application suggérée par ces spécialistes démontre bien l’importance
d’intégrer l’éducation positive dans les institutions scolaires.
Finalement, le bien-être engendre l’apprentissage, le but traditionnel de
l’éducation (Seligman, 201 la). Ces arguments en faveur de l’éducation au bien-être
dans les écoles ont fait naître plusieurs initiatives dans les établissements scolaires et
leur impact est considérable. La prochaine section présente les retombées de quatre
programmes différents, sélectionnés parmi ceux validés empiriquement, qui ont
retenu notre attention.
2.4 Impacts de l’éducation positive chez les élèves et les enseignants
Comme nous l’avons vu dans le tableau 1 de la section 3.1 du premier
chapitre, plusieurs initiatives ont lieu dans différents établissements d’enseignement à
travers le monde. Chaque projet a des intentions précises, selon ce que l’institution
veut promouvoir. Ces projets ont tous un point commun, celui du principe de la
validation empirique, c’est-à-dire qu’ils ont fait l’objet d’études comprenant des
groupes d’intervention et un groupe contrôle (Boniwell, 2011). Parmi les différents
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projets, nous avons retenu les programmes d’enseignement Penn Resiliency Program,
Celebrating Strenghts et Strath Haven Positive Psychology Curriculum. Le tableau 5
démontre les impacts de ces programmes sur les élèves ou le corps enseignant.
Tableau 5
Impacts des programmes d’enseignement favorisant le développement du bien-être
Programmes Impacts
d enseignement
____________
____________
____________
__________
Penn Resiliency
Program (PRP)
Celebrating Strenghts
Strath Haven Positive
Psycliology Curriculum
Réduction:
- Des symptômes d’anxiété et de dépression;
-
Du désespoir et accroissement de l’optimisme et du
bien-être;
-
Des problèmes de comportement;
- Des visites chez le médecin;
-
Amélioration des comportements reliés à la santé,
comme l’alimentation et l’exercice.
Augmentation:
- De la confiance;
- De l’estime de soi;
- De l’intelligence sociale et émotionnelle;
- De l’engagement des enseignants;
- De l’intensification du bonheur chez les individus.
Augmentation:
-
De la curiosité;
- De l’amour de l’apprentissage;
-
De la créativité;
- Du plaisir et de l’engagement scolaire;
- Des compétences sociales (empathie, coopération,
affirmation et maîtrise de soi);
- Diminution des problèmes de comportement.
Inspiré de Boniwell (2011) et Seligman (201 la).
Nous constatons dans le tableau 5 que les problèmes de comportement
diminuent alors que les compétences du bien-être augmentent. Seligman (201 la)
conclut que l’accroissement du bien-être chez les élèves ne mine pas le but
traditionnel de l’école, bien au contraire. Il affirme que l’enseignement des
compétences du bien-être devrait faire partie du programme d’enseignement dans les
écoles et que l’éducation positive est la voie vers l’épanouissement. L’expérience de
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Yeager, Fisher et Shearon (2011) le confirme puisqu’ils constatent que les
changements apportés dans la pratique des enseignants se sont répercutés
premièrement sur ceux-ci, puis sur les élèves, les parents et autres membres de la
communauté. L’impact s’est donc reflété de manière positive dans tous les aspects de
la vie de ces gens. Ces constats démontrent l’importance de conscientiser les
enseignants à la psychologie positive ainsi qu’à l’éducation positive.
Un enseignant affecte l’éternité .• il ne peutjamais dire où son
influence s’arrête.
Henry Brooks A dams
2.5 Importance de former les enseignants à la psychologie positive et à
l’éducation positive
Habituellement très sensibles aux émotions des enfants, une majorité
d’enseignants tissent des beaux liens avec leurs élèves. Par contre, ce n’est pas naturel
pour chacun de créer un environnement chaleureux et signifiant propice aux
apprentissages. Servant de modèles aux enfants, le rôle d’enseignant ne tient pas
seulement à délivrer un contenu académique, mais également à transmettre une
pensée et des valeurs sociales et morales qui se répercutent bien au-delà de la salle de
classe (Yeo, 2011).
Murray (2002) affirme que les enseignants bien formés pour nouer de
bonnes relations et gérer le climat émotionnel de la classe, en plus de se sentir vifs et
efficaces, en font également profiter leurs élèves par les bénéfices obtenus par
l’environnement positif créé. Une corrélation a également été établie entre
l’enthousiasme de l’enseignant et la vitalité des élèves en classe ainsi que leur
motivation intrinsèque concernant les apprentissages (Patrick, Hisley et Kempler,
2000, dans Yeo, 2011). Ces mêmes chercheurs attestent que la motivation des élèves
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et leur attitude envers l’école sont étroitement liées avec la relation tissée avec leur
enseignant. C’est-à-dire que lorsque la relation est bonne, les étudiants ont tendance à
être plus motivés et avoir une attitude plus positive vers l’école. Donc, un enseignant
épanoui transmet sa joie, sa bonne humeur et son enthousiasme et crée par le fait
même des émotions positives chez ses élèves, ce qui leur permet d’élargir et
construire leurs ressources intérieures comme nous l’avons vu précédemment.
Une prise de conscience chez les enseignants de l’impact des pensées et des
actions chez les élèves pourrait donc s’avérer bénéfique pour le monde de
l’enseignement. Il faut préciser que Conoley et Conoley (2009) soutiennent que les
programmes de préparation à l’enseignement au niveau universitaire devraient inclure
la psychologie positive puisqu’ils affirment que la connaissance de cette psychologie
contribue au processus d’apprentissage et de développement de l’enfant.
Maintenant que l’importance de développer les compétences du bien-être
chez les élèves est démontrée, le programme de formation de l’école québécoise
concernant l’éducation préscolaire sera présenté dans le but de démontrer les liens
possibles entre ces deux disciplines.
3. PROGRAMME DE FORMATION DE L’ÉDUCATION PRÉSCOLAIRE AU
QUÉBEC
Le programme de formation de l’éducation préscolaire au Québec (Ministère de
l’Éducation du Québec, 2001) est l’outil de référence pour les enseignants du préscolaire.
Ce dernier préconise l’apprentissage à travers le jeu pour les enfants de 5 — 6 ans. Ainsi,
par différentes expériences ludiques, cette clientèle enrichit ses connaissances, développe
des stratégies d’apprentissage, établit des relations et construit sa personnalité. Le mandat
de l’éducation préscolaire comporte trois volets: «faire de la maternelle un rite de
passage qui donne le goût de l’école; favoriser le développement global de l’enfant en le
motivant à exploiter l’ensemble de ses potentialités et jeter les bases de la
scolarisation... » (Ministère de l’Éducation du Québec, 2001, p. 52). L’épanouissement
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de l’enfant est donc la visée du ministère de l’Éducation. Pour ce faire, ce dernier
recommande de stimuler le développement des compétences psychomotrices, affectives,
sociales, langagières, cognitives et méthodologiques.
3.1 Les six compétences du programme et leurs composantes
Les compétences sont les visées du ministère de l’Éducation du Québec
(2001). Ce dernier définit ainsi ce terme: «un savoir-agir fondé sur la mobilisation et
l’utilisation efficaces d’un ensemble de ressources» (p. 4). Les six compétences
devant être développées au préscolaire sont présentées dans la figure 3 suivante. Une
version plus détaillée des définitions est disponible en annexe B.
Figure 3- Les six compétences du programme d’éducation préscolaire
Ministère de l’Éducation du Québec (2001). Programme de formation de l’école
québécoise. Education préscolaire et enseignement primaire. Québec:
Gouvernement du Québec.
Afin d’atteindre les visées prônées dans le programme d’éducation
préscolaire, des composantes sont nommées. Celles-ci «relient les savoirs aux
processus qui en permettent l’intégration et la mobilisation et c’est par leur
combinaison et leur orchestration qu’émerge la compétence... » (Ministère de
l’Éducation du Québec, 2001, p. 9). Ce sont donc ces composantes qui permettent le
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développement des compétences. Le tableau 6 présente le résumé des compétences et
de leurs composantes. Par contre, l’annexe C contient une description beaucoup plus
exhaustive des compétences et de leurs composantes.
Tableau 6
Les six compétences du programme d’éducation préscolaire et leurs composantes
COMPÉTENCES À COMPOSANTES DE LA COMPÉTENCE
L’ÉDUCATION PRÉSCOLAIRE
Compétence 1 - Elargir son répertoire d’actions;
Agir avec efficacité dans Adapter ses actions aux exigences de
différents contextes sur le plan - l’environnement;
sensoriel et moteur Reconnaître des façons d’assurer son bien-être.(Développement psychomoteur) -
- Partager ses goûts, ses intérêts, ses sentiments
et ses émotions;
Compétence 2 Répondre progressivement à ses besoins
Affirmer sa personnalité
- physiques, cognitifs, affectifs et sociaux;(Développement affectif)
- Faire preuve d’autonomie;
- Développer sa confiance en soi.
-
S’intéresser aux autres;
Compétence 3 - Collaborer avec les autres;
Interagir de façon harmonieuse - Participer à la vie de groupe;
(Développement social) - Appliquer une démarche de résolution de
conflits.
Compétence 4
-
Produire un message;
Communiquer en utilisant les - Comprendre un message;
ressources de la langue Démontrer de l’intérêt pour la communication.(Développement langagier) -
- Raconter ses apprentissages;
Compétence 5 - Organiser l’information;
Construire sa compréhension du - Exercer sa pensée dans différents contextes;
monde - Démontrer de l’intérêt et de la curiosité pour
(Développement cognitif) les arts, l’histoire, la géographie, la
mathématique, la science et la technologie.
- S’engager dans le projet ou l’activité en faisant
Compétence 6 appel à ses ressources;
Mener à terme une activité ou un - Faire preuve de ténacité dans la réalisation du
projet projet ou de l’activité;
(Développement des méthodes de - Manifester de la satisfaction à l’égard du projet
travail) ou de l’activité;
- Transmettre les résultats de son projet.
Tiré du Ministère de l’Education du Québec (2001).
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3.2 Repères culturels et savoirs essentiels reliés au programme d’éducation
préscolaire
Des repères culturels et des savoirs essentiels devant être développés chez
l’enfant viennent également se greffer aux six compétences. Le programme de
formation de l’école québécoise (Ministère de l’Éducation du Québec, 2001) décrit en
profondeur les manifestations de ces repères, savoirs et connaissances. La liste de ces
éléments se trouve à l’annexe D.
Parmi les repères culturels décrits dans le programme de formation
(Ministère de l’Éducation du Québec, 2001), l’enfant d’âge préscolaire doit connaître
les différences et les similitudes culturelles, sociales, et physiques et exploiter des
événements, objets de la vie courante, modes de pensée, valeurs et pratiques qui
conditionnent les comportements.
Quant aux savoirs essentiels, par des stratégies affectives et sociales, l’enfant
apprendra à contrôler son impulsivité, à se parler positivement, à trouver des moyens
de vaincre les difficultés et les conflits. Par des connaissances se rapportant au
développement social, l’enfant développera des habiletés sociales et apprendra à
mieux gérer ses conflits. À la lumière des informations précédentes, il est maintenant
possible d’établir un lien entre le programme de formation de l’école québécoise et la
psychologie positive.
3.3 Liens entre les compétences du programme d’éducation au préscolaire et
l’éducation positive
Les visées de l’éducation positive et de l’éducation préscolaire comportent
plusieurs ressemblances. En effet, leurs intentions premières abondent dans le même
sens, soit accroître l’épanouissement de l’enfant. Le tableau 7 démontre ce qui les
unit.
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Tableau 7
Lien entre les visées de l’éducation préscolaire et la psychologie positive
Visée du programme préscolaire J Visée de l’éducation positive
Accroître l’épanouissement par
l’accroissement des émotions positives,
1’engagement, les relations positives, le
La maternelle est un lieu pnvilegie ou lsens et les buts ainsi que 1 accom
1 enfant continue a s epanouir; il enrichit plissement (Seligman, 201 la).
ses connaissances, diversifie ses strate
gies d’apprentissage et établit des ,. . . .L education positive tend a developper
relations avec d autres enfants et avec les competences de bien-etre,
des adultes. d epanouissement, et de fonctionnement
optimal chez les enfants (Boniweli,
2011).
Inspiré de Boniweli, L (2011); Ministère de l’Éducation du Québec (2001); Seligman
etM. E. P. (201 la).
De plus, comme nous l’avons mentionné dans la section 1.2.2 du présent
chapitre, les vertus sont des finalités à atteindre, nous permettant d’accéder à ce qu’il
y a de meilleur du point de vue humain chez les individus. Nous avons également vu
qu’un des mandats du programme d’éducation préscolaire est de favoriser le
développement global de l’enfant en le motivant à exploiter l’ensemble de ses
potentialités. Le tableau 8 témoigne du lien entre les compétences du programme et
les vertus. Nous démontrons ainsi la pertinence d’aborder les forces et vertus au
préscolaire, toujours par la création d’émotions positives, tout en étant conscients que
ceci demeure un éveil puisque développer une vertu se développe tout au long de la
vie (Seligman, 201 lb).
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Tempérance
Sagesse et connaissances
Courage
Justice
Humanité
Tempérance
Transcendance
Sagesse et connaissances
Courage
Justice
Humanité
Tempérance
Transcendance
Sagesse et connaissances
Sagesse et connaissances
Tableau 8
Lien entre les compétences du programme du préscolaire et les vertus
Coni pétences du préscolaire Vertus
Compétence 1
Agir avec efficacité sur le plan sensoriel et
moteur
Compétence 2
Affirmer sa personnalité
Compétence 3
Interagir de façon harmonieuse
avec les autres
Compétence 4
Communiquer en utilisant les ressources
de la langue
Compétence 5
Construire sa compréhension du monde
Compétence 6
Mener à terme une activité ou un projet
Sagesse et connaissances
Courage
Justice
Humanité
Tempérance
Transcendance
(2001) et Peterson et SeligmanInspiré du Ministère de l’Éducation du Québec
(2004).
4. RÉSUMÉ ET RAPPEL DE L’OBJECTIF SPÉCIFIQUE
À la lumière de cette recension des écrits, nous savons maintenant que le
bien-être s’apprend, qu’il aide à prévenir les problèmes psychologiques et que le
développement de l’épanouissement a un impact positif sur les individus. Nous
connaissons également un peu mieux la psychologie positive avec ses fondements.
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Nous avons vu que les émotions positives occupent un rôle de premier plan sur la
santé et le fonctionnement optimal de l’être humain et connaissons la nécessité de
développer les forces de caractère qui conduisent à l’épanouissement. L’importance
de l’éducation positive dans les institutions scolaires a été démontrée et des liens ont
été établis avec l’éducation préscolaire.
Nous pouvons dorénavant affirmer que les visées de l’éducation positive et
l’éducation préscolaire sont étroitement liées puisqu’elles préconisent
l’épanouissement des enfants. De plus, les résultats des différents projets vécus
ailleurs dans le monde démontrent que les actions visant l’épanouissement par le biais
de la psychologie positive s’avèrent bénéfiques et créent une ambiance de classe
propice aux apprentissages. La recension des écrits nous confirme que de plus en plus
d’écoles à travers le monde intègrent la psychologie positive dans leur pédagogie et
que ces projets ont des impacts positifs et significatifs sur les élèves, les enseignants
ainsi que les parents. Une belle synergie ainsi créée dans un établissement scolaire
favorise l’apprentissage et la réussite éducative, mission première du monde de
l’éducation.
De plus, les auteurs insistent sur le fait que cette éducation doit apparaître tôt
dans la vie de l’enfant, ce qui confirme la nécessité d’intervenir auprès des élèves du
préscolaire. Les arguments en faveur de l’éducation positive tels que la prévention de
l’anxiété et de la dépression, l’appréciation des bénéfices potentiels du bien-être,
l’importance des émotions positives et du développement des forces de caractère
confirment la pertinence d’élaborer un recueil d’activités qui permettrait aux
enseignants d’intégrer la psychologie positive dans leur pratique professionnelle,
visant à accroître le développement du bien-être chez les élèves du préscolaire par le
biais des émotions positives et des forces de caractère. Le chapitre suivant fera donc
état de la méthodologie utilisée pour évaluer les activités qui composeront le recueil.
TROISIÈME CHAPITRE
LE CADRE MÉTHODOLOGIQUE
Ce chapitre présente le cadre méthodologique de la recherche et précise son
déroulement. D’abord, l’orientation privilégiée pour l’élaboration de la recherche est
présentée, suivie de la description des différentes étapes pour se terminer par la
présentation de l’échéancier.
1. APPROCHE MÉTHODOLOGIQUE
Dans le cadre de cette recherche de développement d’objet, l’approche
qualitative et une méthode déductive ont été sélectionnées pour réaliser une recherche
appliquée dont l’enjeu pragmatique a été choisi. La figure 4 vise à faciliter la
compréhension des choix effectués en ce qui concerne l’orientation méthodologique
souhaitée pour cette recherche.
pproche qua1itati
Recherche appliquée
Enjeu pragmanque
Recherche de /
développement
d’objet
itxiuction
de matériel
pédaeo que
F’
Figure 4 : Choix méthodologiques
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1.1 Approche qualitative
C’est Legendre (2005) qui définit l’approche qualitative comme « l’étude de
phénomènes sociaux ou de situations dans leur contexte naturel, dans laquelle est
engagé le chercheur, et visant à la découverte et à la compréhension de données
qualitatives, et au traitement de celles-ci » (p. 1154). Puis Lacasse (1991) explique
qu’« en recherche qualitative, les problématiques sont définies le plus souvent grâce à
l’observation du monde réel, et des dilemmes et des questions qui en résultent»
(p. 109). Donc, puisque la recherche se déroule à partir du contexte naturel de la
chercheuse et que la problématique a été établie à partir de notre expérience
empirique, des observations faites et des questionnements suscités par cette
expérience, le choix de cette approche se confirme. Cette recherche évoluera donc
sous une approche qualitative.
Qui plus est, Deslauriers (1991) stipule que l’application de l’approche
qualitative est appropriée dans les cas où un phénomène a été peu étudié. C’est le cas
de l’éducation positive puisque l’application de la psychologie positive dans les
écoles est en émergence et que les études en sol québécois y sont très rares. Cette
recherche s’inscrit donc dans une approche qualitative.
1.2 Recherche appliquée
Deux grandes perspectives de recherche sont possibles en sciences humaines
et sociales selon Giroux et Tremblay (2002). La recherche peut soit se concentrer sur
le savoir, ce qui représente une recherche fondamentale, soit étudier des problèmes
concrets afin d’y trouver les meilleures solutions possible, ce qui représente une
recherche appliquée. Le but de la présente recherche est d’outiller les enseignants afin
de leur permettre d’intégrer la psychologie positive dans leur pratique professionnelle
visant à accroître le développement du bien-être chez leurs élèves. La recherche
appliquée se prête donc très bien à cette démarche puisque le point de départ est un
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problème concret et qu’une recherche de solutions est enclenchée. Angers (2000)
décrit bien ce qui précède en affirmant que la recherche appliquée vise à apporter des
éclaircissements sur un problème dans une intention d’applications pratiques.
De plus, Legendre (2005) précise que la recherche appliquée utilise « des
théories, des principes et plus généralement des connaissances pour résoudre des
problèmes pragmatiques» (p. 1145). Or, c’est à partir des principes de la psychologie
positive et de l’éducation positive que nous tenterons d’atteindre notre objectif.
1.3 Enjeu pragmatique
Selon Van der Maren (1999), les pratiques de recherche en éducation se
classifient selon quatre types distincts. Voici comment elles se distinguent: le but de
la recherche nomothétique est le développement et le raffinement des connaissances
théoriques alors que le but de la recherche politique consiste à changer les pratiques
des individus et des institutions. La recherche ontogénique, quant à elle, se traduit par
un désir de perfectionnement et de développement par la réflexion sur l’action. Le
dernier type d’enjeux est le pragmatique, où il s’agit de résoudre des problèmes de la
pratique.
Notre recherche, souhaitant apporter une solution concrète à une
problématique vécue par les enseignants, s’inscrit dans ce type d’enjeux pragmatique.
Pour ce faire, la recherche de développement d’objet est l’élément sélectionné qui
nous permettra d’atteindre ce but.
1.4 Recherche de développement d’objet
Selon Legendre (2005), une recherche de développement d’objet vise à
produire des objets ou des procédés nouveaux par le biais de connaissances
scientifiques et de données de recherches. Van der Maren (1999) identifie trois types
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de recherche pouvant s’appliquer à l’enjeu pragmatique: la recherche évaluative,
dans un but d’amélioration ou d’adaptation, la recherche-action, dont le but est de
modifier certaines conduites et la recherche de développement d’objet, qui consiste à
concevoir ou produire des outils, techniques ou stratégies.
Pour atteindre notre objectif cité précédemment, le dernier élément a été
retenu parce que selon Van der Maren (1999), une recherche de développement
d’objet amène le chercheur à analyser les besoins dans le but de concevoir un outil
d’enseignement. De plus, selon Loiselle et Harvey (2007), la recherche de
développement d’objet considère le développement de matériel pédagogique, mais
aussi le développement de stratégies, de méthodes, de modèles ou de programmes
ayant une incidence sur l’action éducative. Ces auteurs y incluent également la
conception, la réalisation et les mises à l’essai de l’objet, en tenant compte des
données recueillies à chacune des phases de la démarche de recherche et du corpus
scientifique existant. La création d’un recueil d’activités s’inscrit donc dans la
recherche de développement d’objet.
1.5 Production d’un recueil d’activités
Paillé (2007) soutient que le matériel pédagogique, support essentiel à toute
activité d’apprentissage, a longtemps été exclu de la recherche en éducation. Par
contre, ce dernier explique qu’il y a une manière scientifique de produire du matériel
pédagogique et d’en faire profiter la communauté de chercheurs. Cet auteur propose
donc sept étapes visant à soutenir une démarche de production de matériel
pédagogique afin de s’assurer de la rigueur scientifique. Loiselle et Harvey (2009)
proposent également un modèle de recherche-développement. L’analyse des deux
modèles de démarches nous a permis d’élaborer les étapes de la recherche.
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2. DESCRIPTION DES ÉTAPES DE LA RECHERCHE
Dans la présente section, chacune des étapes de la recherche est décrite. Ces
précisions s’inspirent de ce que proposent Paillé (2007) et Havey et Loiselle (2009)
comme étapes de production. Une comparaison a été établie entre les étapes de
production de ces auteurs puis nous proposons les étapes sélectionnées par la
chercheuse par la suite. Ces étapes sont présentées dans le tableau 9 de la page
suivante.
2.1 Première étape: Présentation de l’origine de la recherche
La première étape de la recherche proposée par Paillé (2007), soit
d’expliciter le cadre conceptuel, a plutôt été divisée en trois parties dans cette
recherche. Tel que proposé par Loiselle et Harvey (2009), l’origine de la recherche
est d’abord présentée, soit la problématique vécue par la chercheuse dans sa pratique
professionnelle, qui consiste à la présence de plus en plus fréquente d’enfants qui, par
leur mauvaise humeur et leur morosité, perturbent le climat de classe. Une description
du contexte dans lequel la chercheuse évolue est dressée et nous avons souligné les
préoccupations de cette dernière, soulevé plusieurs questions qui ont conduit à un but.
En effet, le but de la recherche est d’outiller les enseignants afin de les aider
à intégrer la psychologie positive dans leur pratique professionnelle pour ainsi créer
un climat de classe propice aux apprentissages. L’objectif spécifique de cette
recherche consiste à l’élaboration d’un recueil d’activités visant à accroître le
développement du bien-être chez les élèves du préscolaire par le biais des émotions
positives et en développant chacune des vingt-quatre forces de caractère.
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Tableau 9
Comparaison entre les étapes de production de matériel pédagogique selon Paillé
(2007), Loiselle et Harvey (2009) et les étapes sélectionnées de cette recherche
Étapes suggérées par Étapes suggérées par Étapes sélectionnées
Paillé (2007) Loiselle et Harvey (2009) dans le cadre de cetterecherche
1. Explication du cadre 1. Origine de la recherche
conceptuel (Problème à résoudre, 1. Présentation de laidée de problématiquedéveloppement, (chapitre 1)questions, objectifs,
intérêts)
2. Référentiel (Recension 2. Présentation du cadre
des écrits et théorique (recension
____________
____________
__
élaboration de l’idée) des écrits, chapitre 2)
2. Choix et justification 3. Méthodologie
du support du matériel (Méthodes et outils,
comprenant la position 3. Présentation de la
3. Choix et justification épistémologique, le
du format du matériel modèle d’action, les
méthodologie
sélectionnée
outils de collecte des (chapitre 3)
4. Mise en forme du données, les outils
matériel d’analyse des données
et l’éthique)
4. Opérationnalisation 4. Conception d’un
(conception de l’objet, recueil d’activités et
réalisation, mise à évaluation de ce recueil
l’essai, validation) par des évaluatrices
sélectionnées
5. Vérification de la
correspondance entre 5. Présentation et analyse
les divers aspects du théorique du recueil
matériel pédagogique d’activités (chapitre 4)
et le cadre conceptuel
6. Mise à l’essai du
matériel 5. Résultats (analyse des 6. Présentation,
résultats, mise à jour
des principes, interprétation et
7. Réflexion sur l’activité rédaction et diffusion analyse des résultats
même de production des rapports) (chapitre 5)
du matériel
Inspiré de Paillé (2007) et Loiselle et Harvey (2009).
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2.2 Deuxième étape: Présentation du cadre théorique
La deuxième étape consiste à la présentation du cadre théorique, nommé
référentiel par Loiselle. Lors de cette étape, les bases de la recherche ont été lancées,
soit les fondements de la psychologie positive, de l’éducation positive et de
l’éducation préscolaire. Cette étape représente le deuxième chapitre de cette
recherche.
2.3 Troisième étape: Présentation de la méthodologie sélectionnée
La troisième étape, telle que proposée par Loiselle et Harvey (2009),
consiste à la présentation de la méthodologie sélectionnée. Cette étape correspond au
troisième chapitre de notre recherche. Une description des choix méthodologiques de
la chercheuse a eu lieu dans la première section du présent chapitre. Nous présentons
maintenant l’aspect éthique de la recherche, les évaluatrices sélectionnées ainsi que
les instruments de collecte utilisés.
2.3.] Aspect éthique
Afin de respecter les règles de l’éthique, une lettre d’engagement mutuelle
entre l’équipe de recherche et les spécialistes décrivant la présente recherche fut
expédiée aux personnes sélectionnées afin de les informer du but de la recherche et
des conditions des deux parties. Ainsi, « le motif de la recherche est présenté aux
participants dès le début, et c’est donc en connaissance de cause qu’ils collaborent»
(Angers, 2000, p. 17). Une copie de cette lettre est placée en annexe E.
2.3.2 Présentation des spécialistes
Afin d’évaluer la pertinence du type d’activités composant le recueil
d’activités, cinq personnes ont été sélectionnées parmi les connaissances
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professionnelles de la chercheuse. Paillé (2007) affirme que l’évaluation peut se faire
par les pairs et que cette étape est fondamentale pour donner de la valeur au matériel
proposé. Puisque la présente recherche allie les principes de psychologie positive à
l’éducation préscolaire, deux types d’évaluatrices4ont été sélectionnées.
D’abord, des personnes spécialistes ou ayant un fort intérêt et de bonnes
connaissances en psychologie positive furent sollicitées afin d’évaluer le lien et la
cohérence des activités avec ce domaine. Puis des spécialistes du champ de
l’enseignement au préscolaire ont accepté de collaborer afin de donner leur opinion
quant à la cohérence des activités par rapport au respect du programme du
préscolaire. Il est important de préciser qu’une des personnes sélectionnées a joué le
rôle d’évaluatrice dans les deux domaines. Possédant de fortes connaissances
concernant le programme du préscolaire et ayant un fort intérêt pour la psychologie
positive, nous lui avons demandé de compléter les grilles d’évaluation des activités
dans les deux champs d’expertise. Cette personne est donc comptabilisée parmi les
évaluatrices dans les deux domaines. Chacune a reçu un questionnaire permettant de
mieux identifier son profil professionnel. Le questionnaire est disponible en annexe F
et le tableau 10 de la page suivante présente le profil de ces évaluatrices.
2.3.3 Instruments de collecte
Pour procéder à l’évaluation, une copie du recueil d’activités a d’abord été
remise aux cinq spécialistes, accompagnée de grilles d’évaluation à compléter portant
sur l’appréciation du recueil. Deux grilles différentes ont été construites afin que
chacune juge selon son champ d’expertise, soit le domaine de la psychologie positive
ou l’éducation préscolaire.
‘ La forme du féminin est utilisée lorsque nous parlons des évaluatrices puisque la totalité du groupe
est constituée de femmes
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Tableau 10
Profil des évaluatrices à la recherche
- Enseignante de psychologie au doctorat à l’Université de
Sherbrooke;
- Auteure de livres de psychologie positive;
- Intérêt et connaissances élevées par rapport à la psychologie
positive;
- Intérêt moyen pour les enfants de 5 ans;
- Faible connaissance du programme du préscolaire.
- 10 ans d’expérience en classe spécialisée;
- Présentement conseillère pédagogique en adaptation
scolaire;
- Chargée de cours au 2e cycle à l’Université de Sherbrooke,
dispensant un cours sur les interventions positives;
- Intérêt et connaissances élevées par rapport à la psychologie
positive;
- Intérêt moyen pour les enfants de 5 ans;
- Faible connaissance du programme du préscolaire.
- OEuvre depuis 24 ans dans le domaine de l’éducation;
- Conseillère pédagogique depuis 9 ans;
- Responsable de la formation au préscolaire depuis 6 ans;
- Engagée dans la recherche-action au préscolaire;
- Auteure de plusieurs ouvrages pédagogiques;
- Intérêt élevé pour la psychologie positive, connaissances
moyennement élevées;
- Intérêt et connaissances élevées pour l’éducation préscolaire.
Évaluatrices Ççristjqçs.
Évaluatrice I
Évaluatrice 2
Évaluatrice 3
(a évalué les deux
domaines)
Évaluatrice 4
Évaluatrice 5
- 38 années d’enseignement au préscolaire;
- Chargée de cours au baccalauréat à l’Université du Québec à
Montréal, auteure et animatrice;
- Intérêt élevé pour la psychologie positive, connaissances
faibles;
- Intérêt et connaissances élevées pour l’éducation préscolaire.
- 21 années d’enseignement au préscolaire;
- Connaissances au niveau du cerveau, de l’intelligence
émotionnelle, de l’attachement et des intelligences
multiples;
- Intérêt élevé pour la psychologie positive, connaissances
faibles;
- Intérêt et connaissances élevées pour l’éducation préscolaire.
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2.3.3.1 Grille d’évaluation pour les évaluatrices spécialistes du domaine de
la psychologie positive. Pour les évaluatrices spécialistes du domaine de la
psychologie positive, l’outil d’évaluation fut conçu afin de jeter un regard sur
chacune des vingt-quatre activités selon des critères précis, de manière simple, mais
efficace. Six différentes grilles ont été présentées, chacune regroupant les activités
classifiées selon les six vertus de Peterson et Seligman (2004). Les spécialistes
devaient d’abord s’exprimer sur le lien entre l’activité et la psychologie positive, puis
sur la cohérence de l’activité avec la force de caractère sélectionnée et la pertinence
de l’activité. La dernière colonne de la grille servait à indiquer si cette activité était
recommandée intégralement, avec modifications ou non recommandée. Par la suite,
nous invitions les évaluatrices à ajouter leurs commentaires concernant les activités
en lien avec les forces et vertus présentées. Les grilles d’évaluation sont disponibles
en annexe G. Afin d’éviter de reproduire à deux reprises ces grilles et ainsi
d’augmenter l’ampleur du document, les résultats des participantes y sont déjà
inscrits. Il en est de même pour les grilles d’évaluation des évaluatrices spécialistes
du domaine de l’éducation préscolaire.
2.3.3.2 Grille d ‘évaluation pour les évaluatrices spécialistes du domaine de
l’éducation préscolaire. Concernant les évaluatrices spécialistes du champ de
l’éducation préscolaire, une démarche identique leur fut proposée. Par contre, les
critères contenus dans la grille portaient sur l’éducation préscolaire, leur domaine
d’expertise. Ces spécialistes devaient s’exprimer sur la cohérence de l’activité avec le
programme d’éducation préscolaire, la pertinence de vivre l’activité avec des enfants
de 5-6 ans et le degré de faisabilité en classe. Puis ces personnes devaient également
recommander l’activité ou non, tout en ayant la possibilité de recommander, mais
avec des modifications. À la suite de chacune des grilles, la possibilité était également
offerte d’ajouter des commentaires écrits concernant chacune des activités en lien
avec les forces et vertus présentées. Les grilles d’évaluation sont disponibles en
annexe H.
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2.3.3.3 Questionnaire recueillant les commentaires généraux des
évaluatrices. Afin de recueillir les commentaires généraux des évaluatrices, un
questionnaire contenant six questions ouvertes fut élaboré. La cueillette de
renseignements concernant la pertinence de la théorie présentée, la pertinence
d’exploiter ce type d’activité au préscolaire, l’utilité des fiches reproductibles et la
quantité des activités avait pour but de guider les chercheurs. De plus, les évaluatrices
devaient donner leur opinion en se prononçant sur la création des émotions positives
et sur les sentiments ressentis à la lecture des activités.
2.4 Quatrième étape: Conception et évaluation du recueil d’activités
Suite à la première étape, Paillé (2007) propose de choisir et justifier le
support et le format du matériel pour ensuite élaborer les différentes activités
pédagogiques. Dans le cadre de cette recherche, ces étapes sont rassemblées et
constituent la quatrième étape, comme le proposent Loiselle et Harvey (2009).
2.4.1 Conception du recueil d’activités
Le recueil de vingt-quatre activités d’éducation positive a été conçu dans le
but d’aider les enseignants à intégrer la psychologie positive dans leur pratique
professionnelle visant à favoriser l’accroissement du développement du bien-être
chez les élèves du préscolaire par le biais des émotions positives et en développant
chacune des vingt-quatre forces de caractère. Pour ce faire, les activités créées
devaient susciter des émotions positives pour cette clientèle et refléter les vingt-quatre
forces élaborées par Peterson et Seligman (2004). Ces balises ont servi d’assises pour
la création des activités. Ces activités, présentées sous forme de fiches écrites, ont été
construites sous le même canevas et sont présentées dans le quatrième chapitre.
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2.4.2 Évaluation des activités
Les évaluatrices ont d’abord reçu par voie électronique le recueil d’activités
ainsi que la grille d’analyse correspondant à leur champ d’expertise. Elles ont eu une
période de deux mois pour prendre connaissance des activités et remplir la grille
d’évaluation selon des critères précis. Ces grilles sont disponibles en annexe G et H.
À la réception des résultats, constatant que la grille d’évaluation donnait des
renseignements seulement sur les activités elles-mêmes et non sur l’ensemble du
recueil, nous avons jugé essentiel de questionner à nouveau les évaluatrices, cette
fois-ci à l’aide d’un questionnaire couvrant la totalité du recueil, disponible en
annexe I.
2.5 Cinquième étape: Présentation et analyse théorique du recueil d’activités
À cette étape, qui fait office du quatrième chapitre, nous présentons le
recueil d’activités et effectuons une analyse théorique puisque, comme avance
Paillé (2007), il est «important de s’assurer constamment de la correspondance entre
les divers aspects du matériel pédagogique et le cadre conceptuel » (p. 143). Une
vérification de la correspondance entre le recueil d’activités d’éducation positive et le
cadre théorique élaboré au chapitre deux a donc été réalisée afin de s’assurer de la
cohérence entre les différents concepts présentés et le contenu des activités
proposées. À cet effet, des tableaux relatant les émotions positives (tableaux il à 16),
les forces et les vertus ainsi que les compétences du préscolaire ont été créés.
2.6 Sixième étape: Présentation, interprétation et analyse des résultats
À la suite de la vérification de la correspondance entre les divers aspects des
activités d’apprentissage et le cadre conceptuel, Paillé (2007) propose soit une mise à
l’essai ou une évaluation par les pairs. Dans le cadre de cette recherche, comme nous
l’avons mentionné précédemment, nous avons opté pour l’évaluation par les pairs
86
puisque cette approche est nouvelle et que nous voulions nous assurer que ce type
d’activité reflétait bien l’approche de la psychologie positive. Par la suite, Paillé
(2007) propose une réflexion sur l’activité et Loiselle et Harvey (2009) suggèrent
«de colliger l’ensemble de l’information afin de mieux comprendre et présenter les
résultats de la recherche » (p. 113). Ces étapes mènent au même but, soit de
rassembler les informations et rendre compte des résultats afin de dégager les points
forts et les points à améliorer de l’outil présenté. Cette analyse a permis d’apporter
certaines modifications afin de présenter une version finale du recueil d’activités. Ce
cinquième chapitre vient clore la recherche.
Le contenu du prochain chapitre présente la composition du recueil
d’activités ainsi qu’une analyse théorique qui a pour but de s’assurer de la
correspondance entre les activités du recueil et le cadre théorique du deuxième
chapitre.
QUATRIÈME CHAPITRE
PRÉSENTATION ET ANALYSE THÉORIQUE DU RECUEIL D’ACTIVITÉS
Le quatrième chapitre est consacré à la présentation du recueil d’activités
ainsi qu’à l’analyse théorique des activités présentées. Basées sur les émotions
positives et sur les forces et vertus répertoriées par Peterson et Seligman (2004), ces
activités représentent une nouvelle manière de concevoir l’enseignement. Bien
entendu, tel que démontré précédemment, ces activités permettent également le
développement des compétences exigées par le ministère de l’Éducation du Québec
(2001).
1. PRÉSENTATION DU RECUEIL D’ACTIVITÉS D’ÉDUCATION POSITIVE
Le recueil d’activités est composé de deux parties distinctes : une première
partie théorique et une deuxième qui présente les vingt-quatre activités proposées.
Afin d’alléger le présent document, nous avons créé un document distinct nommé
«Recueil d’activités permettant aux enseignants d’intégrer la psychologie positive
dans leur pratique professionnelle». Ce dernier fait partie intégrante de la présente
recherche et présente la version corrigée et améliorée suite aux suggestions des
évaluatrices. Ces suggestions sont relatées au cinquième chapitre.
L’ensemble des activités a été créé par la chercheuse. La source de cette
création est née à partir de lectures, d’observations empiriques, de l’expérience
acquise au fil des ans et des différentes formations antérieures. Dans le cas échéant,
une mention indique la provenance de l’activité ou de l’inspiration5.Ici, la description
du contenu théorique est présentée, suivie de la justification de l’ordre de présentation
des activités pour terminer par l’explication du canevas des activités.
Il est à noter qu’il est possible que certaines activités existent déjà, mais ne soient pas connues par la
chercheuse au moment de la création des activités. Nous nous excusons si le cas se présente.
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1.1 Contenu théorique
D’abord, la présentation d’un contenu théorique nous apparaissait essentielle
puisque les enseignants n’ont pas tous le même bagage de connaissances et
d’expertise concernant la psychologie positive. Ainsi, afin de s’assurer que les
enseignants accèdent au même champ lexical, développent une compréhension
uniforme et conçoivent la vision la plus juste possible des concepts présentés, une
explication sommaire de la psychologie positive, de l’éducation positive et de
l’éducation préscolaire est à leur disposition. De plus, les liens entre les visées de
l’éducation positive et l’éducation préscolaire sont présentés, ceci dans le but de
permettre aux enseignants de connaître les raisons fondamentales qui lient ces deux
disciplines.
En outre, nous présentons les liens entre les compétences au préscolaire et
les activités du recueil, disponible à l’annexe K. Aussi, les tableaux 11 à 16 présentés
dans la section 2.1.3 expliquant les émotions positives suscitées, la manifestation de
la force travaillée et le titre de l’activité sont également présentés. Accompagnés par
tous ces outils, nous pouvons croire que cette partie théorique représente un bon point
de départ afin de permettre aux enseignants d’intégrer la psychologie positive dans
leur pratique professionnelle.
1.2 Activités proposées dans le recueil
Les activités de ce recueil ont pour but d’outiller les enseignants du
préscolaire à intégrer l’approche de la psychologie positive dans leur pratique
professionnelle. Nous pensons que ces activités s’avéreront utiles et pertinentes et ont
été construites en considérant la réalité des enseignants du préscolaire, c’est-à-dire
qu’elles sont facilement réalisables et nécessitent peu de temps de préparation, de
matériel et de dépenses.
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1.2.1 Classification des activités
La classification des activités s’est faite selon l’ordre des forces et vertus
établi par les chercheurs Peterson et Seligman (2004), partant des forces et vertus les
plus fondamentales pour se diriger vers celles qui demandent le plus de maturité selon
Seligman (201 lb). Les termes utilisés sont également respectés selon les recherches
de Peterson et Seligman (2004). Il est conseillé de respecter l’ordre initial puisque les
forces sont graduées, mais il est possible de choisir les activités de façon aléatoire,
selon les intérêts, les besoins ou le contexte de la classe. Lorsque certaines activités
nécessitent la réalisation d’une autre au préalable, une mention y est apportée.
1.2.2 Présentation du canevas des activités
Un canevas fut établi pour chacune des vingt-quatre activités. Les éléments
ressortis sont jugés essentiels afin de rendre l’utilisation rapide, simple et accessible.
Un exemple concret puisé dans le recueil d’activités est présenté en annexe J afin de
permettre une meilleure compréhension de ce qui suit. Les activités du recueil
contiennent donc les éléments énumérés suivants:
a) Le numéro d’activité et la force travaillée;
b) Le titre de l’activité;
c) Une capsule scientifique: puisque les concepts sont relativement nouveaux
dans le monde de l’éducation, une courte capsule scientifique informe le
praticien du lien entre l’activité et les découvertes en psychologie positive
afin de justifier la pertinence de pratiquer l’activité en classe;
d) La force développée, décrite par souci des utilisateurs ayant besoin de se
faire rappeler le concept;
e) Les émotions positives susceptibles d’être suscitées;
f) La ou les compétence(s) du programme du préscolaire visée(s);
g) Le but de l’activité;
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h) La durée approximative;
j) Le matériel requis;
j) La description détaillée de l’activité;
k) Des propositions pour aller plus loin;
1) Une fiche facultative permettant de faire un retour sur l’activité.
Nous rappelons que les activités de ce recueil ont pour objectif spécifique
d’aider les enseignants du préscolaire à intégrer la psychologie positive dans leur
pratique professionnelle visant à accroître le bien-être des élèves du préscolaire par le
biais des émotions positives et en développant chacune des vingt-quatre forces de
caractère. Les activités permettent également le développement des compétences
reliées à l’affirmation de soi et aux relations avec les autres, comme le recommande
le programme de formation de l’école québécoise (Ministère de l’Éducation du
Québec, 2001). Ce recueil présente donc des activités alliant plaisir, par la création
d’émotions positives, et épanouissement, par les forces reflétées à travers les
activités, tel que le suggère Seligman (201 lb).
Nous souhaitons sincèrement que ce recueil puisse être le point de départ, ou
un bon complément, pour les praticiens désirant aller plus loin dans l’application de
la psychologie positive dans leur enseignement.
2. ANALYSE THÉORIQUE DU RECUEIL D’ACTIVITÉS D’ÉDUCATION
POSITIVE
Afin de faire preuve de rigueur scientifique et de s’assurer de la pertinence
du recueil d’activité présenté, celui-ci a été analysé afin de vérifier sa correspondance
avec le cadre théorique élaboré au deuxième chapitre. Cette analyse permet de
s’assurer que le recueil respecte le plus possible les piliers de la psychologie positive,
soit les émotions positives et les forces de caractère.
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Bien que les activités n’aient pas été créées en fonction du programme de
formation de l’éducation préscolaire, nous tenons à nous assurer que le recueil touche
les compétences préconisées au préscolaire, présentées au deuxième chapitre.
Donc, le choix des activités qui composent le recueil a été fait en fonction d’intégrer
obligatoirement les éléments des concepts décrits dans le cadre théorique de cette
recherche soit
- De créer des émotions positives chez les élèves;
- D’éveiller chacune des vingt-quatre forces de caractère;
- De respecter le programme de formation de l’éducation préscolaire.
2.1 Respect des fondements de la psychologie positive
Nous avons vu au deuxième chapitre que la psychologie positive repose sur
trois fondements : l’étude des émotions positive, l’étude des traits de personnalité
positifs traduits par les forces et les vertus et l’étude des institutions positives, qui
correspond aux institutions scolaires dans le cadre de cette recherche. Par souci de
s’approcher le plus possible de ces piliers, une analyse du respect de la création
d’émotions positives chez les enfants et des forces et vertus a été effectuée.
2.1.1 Émotions positives
Il faut se rappeler que la fonction des émotions positives porte sur
l’élargissement des horizons, l’accroissement des ressources et la construction de la
personnalité (Fredrickson, 2001; Seligman, 2011 b). De plus, Seligman (2011 b)
insiste sur l’importance de susciter le plus d’émotions positives chez les enfants avant
l’âge de sept ans. Une liste d’émotions positives a également été présentée dans le
tableau 3 du deuxième chapitre. Cette liste énumère les différents états pouvant être
ressentis, servant de carburant naturel pour conduire l’être humain au bien-être et
favoriser son épanouissement.
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Puisqu’il est maintenant prouvé que ces différentes émotions apportent leur
lot de bénéfices positifs sur l’ensemble de l’individu, les activités ont été conçues
avec le souci que ces dernières génèrent ce type d’émotions chez les élèves. La liste
la plus complète possible des émotions positives a été dressée, tirées de Fontaine
(2010), Fredrickson (2001), Janssen (2011), Lyubomirski (2008), Mandeville (2010)
et Seligman (201 lb), mais de nouvelles pourraient s’ajouter à la celles répertoriées
jusqu’à présent. Afin de s’assurer que chacune des activités visait bien le
développement d’au moins une émotion positive, une analyse a été effectuée. En
effet, pour chacune des activités, les émotions susceptibles d’être suscitées ont été
répertoriées. Nous sommes tout à fait conscientes qu’il est possible que ces activités
suscitent d’autres types d’émotions, qu’elles s’avèrent positives ou non.
Dans le but d’alourdir inutilement ce document, il a été choisi de présenter
l’analyse des émotions positives suscitées par les activités en combinaison avec
l’analyse des forces et vertus sous forme de tableaux. Ces derniers se retrouvent donc
à la suite de la prochaine section. Le souci de la création d’émotions positives a guidé
la conception du recueil d’activités, mais les forces de caractère ont également servi
d’assises puisqu’elles forment l’épine dorsale de la psychologie positive (Peterson et
Seligman, 2004). La prochaine section fait état de la préoccupation de respecter des
vingt-quatre forces de caractère établies par Peterson et Seligman (2004).
2.1.2 Forces et vertus
Seligman (2011 b) décrit que «les forces et vertus sont les caractéristiques
positives qui génèrent de bonnes émotions et de la gratification» (p. 18) et ajoute que
«lorsque le bien-être provient de l’utilisation de nos forces et de nos vertus, notre vie
est imprégnée d’authenticité» (p. 18). Ces affirmations ont convaincu la chercheuse
de créer le recueil d’activités en s’appuyant sur les forces de caractère répertoriées par
Peterson et Seligman (2004).
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Chacune des activités a été créée en fonction d’une force précise, mais il est
possible que d’autres forces soient également touchées. Une analyse a été faite afin de
s’assurer que chaque activité corresponde à une force de caractère. À partir du tableau
présenté à l’annexe A, les manifestations étroitement en lien avec l’activité
développée ont été sélectionnées et présentées à travers six tableaux différents,
regroupés par vertus.
2.1.3 Présentation de l’analyse des émotions positives et des forces et vertus
À partir des tableaux 11, 12, 13, 14, 15 et 16 qui suivent, les émotions
positives et les forces de caractère susceptibles d’être suscitées par les activités créées
sont présentées. Pour débuter, nous présentons la vertu de la sagesse et connaissances,
puis celles du courage, de l’humanité, de la justice, de la tempérance pour terminer
par la vertu de la transcendance.
2.1.3.1 Vertu de la sagesse et connaissances. La vertu de la sagesse et
connaissances repose sur des forces cognitives qui impliquent l’acquisition et
l’utilisation de connaissances (Peterson et Park, 2011). La créativité, la curiosité,
l’ouverture d’esprit, l’amour de l’apprentissage et la perspective composent les forces
qui mènent à l’acquisition de cette vertu, présentés dans le tableau suivant.
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Tableau 11
Émotions positives et forces de caractère susceptibles d’être suscitées par
les activités de la vertu de la sagesse et connaissances
Joie, flux, allégresse,
plaisir, espoir, intérêt,
enthousiasme.
Plaisir, contentement,
intérêt, enthousiasme,
audace, conviction,
émerveillement.
Utiliser l’imagination pour
développer des idées, des
comportements ou des
productions de manière
non conventionnelle tout
en apportant une
contribution positive à soi
ou aux autres.
Désir intrinsèque
d’acquisition de
connaissances et de
nouvelles expériences par
l’ouverture, l’intérêt et la
recherche de nouveauté.
Ne pas tirer de conclusions
hâtives, accepter de
changer d’avis à la lumière
de nouvelles informations.
Acquérir de nouvelles
compétences et de
nouveaux domaines de
connaissance.
Je me creuse
les méninges!
La boîte de la
curiosité
De temps en
temps, il y a
des
accidents...
Force de Manifestation de la Titre de
caractère Emotions positives force l’activité
développée
Créativité
Curiosité
Ouverture
(l’esprit
Amour de
l’apprentissage
Perspective
Joie, allégresse, sérénité,
espoir, intérêt,
enthousiasme, lâcher-
prise.
Joie, flux, allégresse,
plaisir, contentement,
sérénité, espoir, extase,
élévation, fierté, intérêt,
enthousiasme,
émerveillement,
Les Multibrios
curiosité.
Joie, allégresse, plaisir,
sérénité, intérêt,
enthousiasme, lâcher
prise.
Posséder une manière de
voir le monde qui soit
porteuse de sens.
Les lunettes
magiques
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2.1.3.2 Vertu du courage. La bravoure, la persévérance, l’intégrité et la
vitalité représentent les forces qui conduisent à la vertu du courage. Cette vertu
requiert des forces émotionnelles impliquant l’exercice de la volonté pour atteindre
les buts fixés, malgré les obstacles internes et externes (Peterson et Park, 2011).
Tableau 12
Émotions positives et forces de caractère susceptibles d’être suscitées par les activités
de la vertu du courage
Force de Manifestation de la . ,
caractere Emotions positives Titre de J actwite
développée
force
Bravoure
Persévérance
Intégrité
Vitalité
Joie, allégresse,
sérénité, élévation,
fierté, enthousiasme,
audace, conviction,
compassion.
Joie, flux,
contentement, espoir,
extase, élévation,
fierté, intérêt,
enthousiasme,
conviction.
Dire la vérité, avouer
une faute.
Terminer
volontairement un
travail ou une action
entreprise malgré les
obstacles, les
difficultés et le
découragement.
Témoigner de
congruence avec ses
sentiments. Etre vrai
avec soi-même,
sincère, authentique.
Faire preuve
d’enthousiasme,
d’entrain, de vigueur,
d’énergie, de gaieté
face à la vie.
Je suis brave, je dis la
vérité!
Je sais que je suis
capable!
Voici ce qui fait mon
bonheur!
La chanson qui me
donne de l’énergie!
Joie, allégresse,
plaisir, sérénité,
élévation, inspiration,
fierté, enthousiasme,
audace, conviction.
Joie, flux, allégresse,
plaisir, extase,
élévation, intérêt,
enthousiasme,
émerveillement,
gratitude.
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2.1.3.3 Vertu de l’humanité. Les forces interpersonnelles qui consistent à
créer des liens, à nous occuper des autres et à leur venir en aide conduisent à la vertu
de l’humanité. Cette vertu repose donc sur les forces positives favorisant les relations
avec les autres, telles que l’amour, la bonté et l’intelligence sociale (Janssen, 2011).
Tableau 13
Émotions positives et forces de caractère susceptibles d’être suscitées par les activités
de la vertu de la vertu de l’humanité
Force de caractère . . . Manifestation de la Titre (leEmotions positives ,
cleveloppee force I activite
Amour
Bonté
Intelligence
sociale
(personnelle et
émotionnelle)
Joie, flux, allégresse,
plaisir, sérénité, espoir,
extase, élévation,
inspiration, fierté,
enthousiasme,
émerveillement,
admiration, compassion.
Joie, flux, allégresse,
plaisir, contentement,
sérénité, espoir,
élévation, inspiration,
fierté, enthousiasme,
audace, conviction,
gratitude, amour.
Joie, flux, iar,
sérénité, inspiration,
intérêt, enthousiasme,
bonté, amour,
Aimer et se permettre
d’être aimé,
développer un lien La detented’attachement pour
secretdes personnes en
particulier.
Faire d’attention, de
générosité, d’altruisme
envers les autres. Faire
de bonnes actions,
prendre soin d’eux,
être aimable.
Être conscient de ses
motivations et
émotions et de celles
des autres.
Je répands le
bonheur
Tu es mon
rayon de
soleil!
compassion.
2.1.3.4 Vertu de la justice. Les forces qui contribuent à la vertu de la justice
se déploient en organisant, optimisant et en harmonisant les relations entre les
individus afin de faciliter la vie en groupe. La citoyenneté, le sens de l’équité et
impartialité ainsi que le leadership représentent ces forces (Janssen, 2011).
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Tableau 14
Émotions positives et forces de caractère susceptibles d’être suscitées par
les activités de la vertu de la justice
Joie, flux, allégresse,
plaisir, contentement,
sérénité, élévation,
fierté, intérêt,
enthousiasme, espoir,
bonté, amour.
Sérénité, élévation,
fierté, conviction,
bonté, compassion.
Joie, flux, allégresse,
plaisir, sérénité,
espoir, élévation,
fierté, enthousiasme,
audace, conviction,
émerveillement,
gratitude, bonté,
amour.
OEuvrer au-delà de
nos intérêts
personnels, au profit
de l’intérêt collectif.
Traiter toute
personne
équitablement, ne pas
se laisser influencer
par ses sentiments
personnels dans les
décisions concernant
autrui, donner à
chacun sa chance.
Encourager son
groupe.
Je m’amuse avec tous
les amis!
Je t’offre une
médaille
2.1.3.5 Vertu de la tempérance. Les forces qui contribuent à l’expression de
la tempérance sont représentées par le pardon et la clémence, l’humilité et la
modestie, la prudence et la discrétion ainsi que la maîtrise de soi. La vertu de la
tempérance s’acquiert en développant des forces qui protègent contre les excès
physiques, émotionnels et comportementaux (Janssen, 2011; Mandeville, 2010;
Force de Manifestation de la
caractere Emotions positives Titre de l’activ.teforce
developpee
Citoyenneté
As-tu rempli un seau
aujourd’hui?
Leadership
Peterson et Seligman, 2004).
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Tableau 15
Émotions positives et forces de caractère susceptibles d’être suscitées par
les activités de la vertu de la tempérance
Joie, allégresse,
contentement,
sérénité, espoir,
enthousiasme, bonté,
amour, compassion,
lâcher-prise.
Gratitude, amour,
bonté, compassion.
Savoir pardonner à
ceux qui nous ont fait
du mal, renoncer à se
venger.
S’accepter tel que l’on
est, reconnaître ses
forces et ses limites.
Je te pardonne
Le loup qui se trouvait
trop beau
Force de Manifestation de la
caractere Emotions positives Titre de I activite
développée
force
Pardon et
clémence
Humilité et
modestie
Prudence et
discrétion
Maîtrise (le SOi
Sérénité, fierté, calme,
compassion.
Joie, allégresse,
plaisir, contentement,
sérénité, élévation,
fierté, bonté, calme,
lâcher-prise.
L’effet papillon
Je suis de mauvaise
humeur, que faire?
Prévoir les
conséquences des
paroles, des décisions
et des actions, être
prévoyant et réfléchi.
Retenir les désirs,
besoins et impulsions
lorsque c’est
approprié, autoréguler
ses pensées, émotions
et comportements.
2.1.3.6 Vertu de la transcendance. Peterson et Seligman (2004) ont donné le
nom de la vertu de la transcendance à la capacité à s’ouvrir à une dimension
universelle et donner un sens à la vie. C’est la vertu qui donne le sens à toutes les
autres (Janssen, 2011; Peterson et Seligman, 2004). L’appréciation de la beauté et de
l’excellence, la gratitude, l’espoir, l’humour et la spiritualité forment les forces qui
permettent d’accéder à cette vertu.
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Tableau 16
Émotions positives et forces de caractère susceptibles d’être suscitées par
les activités de la vertu de la transcendance
Joie, flux, allégresse,
plaisir, contentement,
sérénité, élévation,
inspiration, fierté,
enthousiasme,
émerveillement,
gratitude, bonté,
compassion, amour,
calme.
Joie, flux, allégresse,
plaisir, contentement,
sérénité, élévation,
inspiration,
enthousiasme,
émerveillement, bonté,
compassion, amour,
calme.
Joie, flux, allégresse,
contentement, sérénité,
élévation, inspiration,
fierté, enthousiasme,
conviction, calme.
Joie, flux, allégresse,
plaisir, sérénité, extase,
intérêt, enthousiasme,
émerveillement.
J’apprécie les
beautés de la vie!
Merci!
Force de - - .
.
Manifestation de la Titre de
caractère Ernotions positives
force l’activité
développée
Appréciation
de la beauté et
de l’excellence
Gratitude
Espoir!
Optimisme!
Ouverture
d’esprit vis-à-
vis du futur
Humou i
Spiritualité/
Sentiment (l’un
projet
Savoir apprécier la
beauté, l’excellence et la
compétence dans tous
les domaines.
Être conscient et
apprécier les bienfaits de
la vie, sentiment
d’émerveillement, de
reconnaissance et
d’appréciation envers les
autres et la vie elle-
même.
Démontrer une attitude
positive envers l’avenir,
planifier et travailler
pour le meilleur dans
l’avenir.
Voir le côté léger de la
vie, ne pas se prendre au
sérieux, rire, taquiner,
s’amuser avec
bienveillance, sans
intention destructrice.
Croirequ’ilyaplus
grand que nous, donner
un sens à sa vie, et agir
en fonction de sa foi, de
ses valeurs, de ses
croyances ou de ses
aspirations profondes.
J’imagine ma
réussite!
La détente
rigolote
L’éléphant qui
donne du
courage
Joie, flux, allégresse,
contentement, sérénité,
espoir, élévation,
inspiration,
enthousiasme,
conviction, gratitude,
bonté, amour, calme,
lâcher-prise.
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En regard de ce qui précède, nous supposons que les activités suscitent
suffisamment d’émotions positives et que les activités respectent au minimum une
des nombreuses forces de caractère de la psychologie positive. L’attention sera
maintenant portée sur la correspondance des activités avec les compétences du
programme du préscolaire.
2.2 Respect du programme du préscolaire
Tel que mentionné au début de la section 3, les activités n’ont pas été
spécifiquement conçues en fonction des compétences du préscolaire, le but étant
d’abord de créer des émotions positives et de développer les forces de caractère. Par
contre, puisque les activités s’adressent à la clientèle du préscolaire, il s’avère
important de vérifier si les activités du recueil tiennent compte du programme du
préscolaire, s’assurant ainsi que les activités touchent les compétences du programme
du préscolaire ainsi que les repères cultures et les savoirs essentiels. Un lien a
également été établi entre les compétences et les vertus, s’assurant que le programme
d’éducation préscolaire était touché par les piliers de la psychologie positive.
2.2.1 Lien entre les activités et les six compétences du préscolaire
Les activités basées sur les forces de caractère doivent solliciter au moins
une compétence du programme d’éducation préscolaire. L’annexe M démontre les
compétences touchées par chacune des activités.
Un regard attentif sur ce tableau permet de constater que la totalité des
activités touche au minimum une des compétences du programme d’éducation
préscolaire et que l’ensemble des activités est principalement lié à une compétence en
particulier: Affirmer sa personnalité. En effet, vingt et une des vingt-quatre activités
rejoignent cette compétence qui contribue au développement affectif de l’enfant. À
cet égard, il est possible d’établir un lien entre les activités développées dans le cadre
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de cet essai dans un but d’application de psychologie positive dans les classes du
préscolaire et cette compétence proposée par le programme de formation de l’école
québécoise. En effet, selon ce programme, «Affirmer sa personnalité» signifie
acquérir des connaissances et des habiletés liées à la connaissance de soi, ce qui sous-
entend l’épanouissement de l’enfant sur le plan affectif. Nous constatons également
que la compétence «Interagir de façon harmonieuse avec les autres », touchant le
développement social de l’enfant, est ciblée à neuf reprises lors des activités. Nous
voyons ainsi que les deux champs d’application privilégient le développement de
relations positives.
L’analyse du tableau de l’annexe K permet également de remarquer que
certaines activités développent parfois plusieurs sphères simultanément. Ainsi,
d’autres compétences sont également touchées, mais plutôt de façon indirecte et
complémentaire. Par exemple, l’activité travaillant l’intelligence sociale sollicite
quatre compétences différentes parce qu’elle développe la motricité fine par le
découpage, sollicite la créativité ainsi que la présentation du produit fini. Par contre,
ces éléments ne représentent pas le but premier de l’activité.
2.2.2 Lien entre les activités, les repères culturels et les savoirs essentiels
En annexe D, nous retrouvons la liste des repères culturels et des savoirs
essentiels prescrite par le programme de formation de l’école québécoise (Ministère
de l’Éducation du Québec, 2001). La préoccupation de s’assurer que le recueil s’allie
bien à ce programme nous a amenées à mettre en lumière les éléments touchés par les
activités créées. Nous les présentons dans le tableau 17 de la page suivante.
Les éléments ressortis nous permettent de croire que les fondements de la
psychologie positive et le programme du préscolaire peuvent former un alliage
puisque plusieurs activités suggérées touchent les repères culturels et les savoirs
essentiels mis en lumière précédemment.
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Tableau 17
Repères culturels et savoirs essentiels touchés par les activités
Reperes culturels
Les différences et les similitudes culturelles, sociales, et physiques;
L’exploitation de la littérature enfantine;
L’exploitation de chansons, films, etc.
L’exploitation des événements, objets de la vie courante, modes de pensée valeurs et
pratiques qui conditionnent les comportements.
Savoirs essentiels
Stratégies I Connaissances
Affectives et sociales
- Contrôler son impulsivité;
- Porter attention;
- Maintenir sa concentration;
- Se parler positivement;
- Trouver des moyens de vaincre les
difficultés et les conflits.
Cognitives et métacognitives:
- Observer;
- Explorer;
- Expérimenter;
- Produire des idées nouvelles;
- Questionner et se questionner;
- Evaluer.
Se rapportant au développement
affectif:
- Portrait de soi;
- Sentiments;
- Geste d’autonomie et de responsabilité;
- Modes d’expression de soi.
Se rapportant au développement
Social:
- Les habiletés sociales;
- La gestion de conflits.
2.2.3 Lien entre les visées du programme du préscolaire et l’éducation positive
Nous rappelons que le but de l’éducation positive est de développer les
compétences de bien-être, d’épanouissement, et de fonctionnement optimal chez les
enfants (Boniweil, 2011) et que le programme de formation du préscolaire préconise
également l’épanouissement de l’enfant. À la lumière de ces informations, nous
supposons que les visées des deux domaines peuvent s’allier, tout en précisant que les
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compétences touchant le développement affectif et social sont majoritairement
sollicitées. Les tableaux 7 et 8 présentés au deuxième chapitre démontrent bien la
relation entre les visées du programme du préscolaire et celles de la psychologie
positive et de l’éducation positive.
Compte tenu des informations précédentes et du point de vue des chercheurs,
nous pouvons croire que le contenu du recueil présenté correspond aux éléments
essentiels de la psychologie positive et de l’éducation préscolaire. À cet effet, afin de
s’assurer de la pertinence de ce que nous avançons, nous avons fait appel à des
expertes dans ces domaines afin d’évaluer les activités du recueil. L’analyse de leurs
commentaires est présentée au cinquième chapitre.
CINQUIÈME CHAPITRE
PRÉSENTATION DES RÉSULTATS ET ANALYSE DES DONNÉES
Ce chapitre expose les résultats concernant l’évaluation du recueil des
activités d’éducation positive. Il faut rappeler que ces activités ont été élaborées dans
le but d’aider les enseignants à intégrer la psychologie positive dans leur pratique
professionnelle. Tel que mentionné au troisième chapitre, l’opinion de spécialistes a
été recueillie grâce à un questionnaire et d’une grille d’évaluation, disponibles aux
annexes G, H et I, élaborés selon deux champs de spécialité, soit le domaine de
l’éducation préscolaire ou de la psychologie positive. À partir des résultats, nous
pourrons ainsi répondre à la question spécifique de recherche: quelles activités
contenues dans le recueil permettraient à des enseignants du préscolaire d’intégrer
l’approche de la psychologie positive afin d’accroître le développement du bien-être
chez leurs élèves?
Nous rappelons donc que le choix des activités qui composent le recueil a été
fait en fonction d’intégrer obligatoirement les composantes des concepts décrits dans
le cadre théorique de cette recherche soit:
- De créer des émotions positives chez les élèves;
- D’éveiller chacune des vingt-quatre forces de caractère;
- De respecter le programme de formation de l’éducation préscolaire
Les résultats sont présentés selon les différents critères d’évaluation des
questionnaires. Pour débuter, les commentaires généraux des évaluatrices, issus du
questionnaire, sont présentés pour ensuite rendre compte de l’évaluation des expertes
de la psychologie positive, suivi du point de vue des expertes de l’éducation
préscolaire, pour terminer par les commentaires communs aux deux domaines.
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1. COMMENTAIRES GÉNÉRAUX DES ÉVALUATIUCES
Les propos des évaluatrices convergent vers une grande appréciation de
l’ensemble des activités, les qualifiant de «riches, uniques en leur genre, utiles et
pertinentes, innovatrices et de petits bijoux ». Curiosité, fierté, enthousiasme,
emballement et excitation résument les sentiments décrits lors de la lecture des
activités. L’évaluatrice 4 a même souligné que lire ces activités fut un pur moment de
bonheur alors que l’évaluatrice 3 se dit particulièrement fière de voir cette initiative
au sein des écoles, qualifiant le projet de novateur, avant-gardiste et éducatif.
L’évaluatrice 5 avait hâte de vivre les activités avec ses élèves et imaginait déjà le
plaisir ressenti lorsque ce serait vécu.
1.1 Commentaires concernant la pertinence de la théorie dans le recueil
Dans l’ensemble, la théorie est jugée très pertinente, explicite, vulgarisée et
claire. Les évaluatrices ont particulièrement apprécié les tableaux présentant les
forces et vertus, éclairant celles moins familières avec ces termes. L’évaluatrice 3
suggère de trouver un moyen de rendre l’information des premiers chapitres de l’essai
disponible, car elle considère que la théorie qui y est présentée aiderait les utilisateurs
à comprendre la motivation à inclure l’éducation positive dans leur classe. Cette
dernière craint «de créer des applicateurs d’activités plutôt que des professionnels
maîtres des contenus et concepts ». À l’opposé, I’évaluatrice 1 se demande si un
enseignant qui veut appliquer le programme voudrait se payer toute la lecture du
recueil.
De notre côté, à la lumière des commentaires, nous sommes d’avis qu’un
résumé du cadre théorique serait pertinent afin de situer davantage le lecteur, sans en
faire une description exhaustive. Compte tenu de la recommandation de l’évaluatrice
3, afin d’éviter que les utilisateurs appliquent les activités sans en connaître les
raisons fondamentales, un résumé des bases de la psychologie positive ainsi que de
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l’éducation positive a été ajouté. De plus, des références bibliographiques sont
suggérées pour les gens désirant parfaire leurs connaissances dans ces deux
domaines. Conoley et Conoley (2009) affirment que la connaissance de la
psychologie positive de la part des enseignants contribue au processus
d’apprentissage et de développement de l’enfant. Sans prétendre que ce résumé
servira d’enseignement, il sera peut-être l’étincelle qui éveillera les enseignants à
cette forme de psychologie et leur donnera le goût d’approfondir leurs connaissances.
Aussi, le praticien qui connaît les raisons d’être du recueil deviendra
possiblement plus convaincant lors de la transmission des informations. «Un
programme en milieu scolaire jugé acceptable par les professeurs qui l’enseignent a
plus de chances de se révéler efficace» (Eckert et Hintz, 2000; Elliott, Witt et
Kratochwill, 1991, McDougal, Clonan et Martens, 2000, dans Boniweil, 2011,
p. 553). Ceci confirme encore davantage le choix d’inclure ce résumé dans la partie
théorique.
1.2 Commentaires concernant la création d’émotions positives issues des
activités chez les élèves
L’ensemble des évaluatrices croit que ces activités créeront des émotions
positives chez les élèves telles que nous avons mentionné dans les tableaux 11 à 16.
En effet, le côté ludique des activités proposées, les différents sens sollicités et les
ancrages proposés convainquent l’évaluatrice 3 que la création d’émotions positives
sera au rendez-vous. L’évaluatrice 5 abonde dans le même sens, attestant que la
simplicité, la longueur des activités et la participation des élèves feront en sorte que
ces activités produiront les effets escomptés. Les évaluatrices 2 et 3 précisent
toutefois que l’attitude et la qualité de l’animation de l’enseignante sont
conditionnelles à la création d’émotions positives. L’évaluatrice 1 abonde dans le
même sens en ajoutant que l’activité doit demeurer un jeu et non une tâche, sinon la
moitié des émotions positives seront perdues.
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Sans conteste, la façon dont les enseignants présenteront les activités fera
une grande différence concernant la création d’émotions positives. En effet, l’attitude
de l’animateur ainsi que ses qualités d’animation jouent un rôle crucial face à
l’engouement des élèves vivant l’activité. Comme le prône le programme du
ministère concernant l’éducation préscolaire (Ministère de l’Éducation du Québec,
2001) et le recommande l’évaluatrice 1, «l’activité doit demeurer un jeu et non
devenir une tâche ». La réalisation doit se vivre dans un contexte où règne la bonne
humeur, l’acceptation des différences et des difficultés, sans jugement, dans le but de
mettre les forces de chacun en valeur.
À cet égard, une section dans la partie théorique du recueil a été ajoutée où
sont décrites les conditions gagnantes à créer afin d’optimiser l’impact des activités.
Yeo (2011) précise que servant de modèles aux enfants, le rôle d’enseignant ne tient
pas seulement à délivrer un contenu académique, mais également à transmettre une
pensée et des valeurs sociales et morales qui se répercutent bien au-delà de la salle de
classe. Ces conditions portent, entre autres, sur l’attitude de l’intervenant, la qualité
de l’animation et l’importance de conserver le côté ludique des activités.
1.3 Commentaires concernant la pertinence d’exploiter ces activités
d’éducation positive au préscolaire
Chacune des évaluatrices considère très pertinent d’exploiter ce type
d’activité, particulièrement avec les enfants en bas âge. L’évaluatrice 3 affirme que ce
type d’activité pourrait se poursuivre tout au long du primaire et «devenir une
couleur pour une école ». L’évaluatrice 5 affirme que ces activités lui permettront de
faire vivre à ses élèves des activités concrètes touchant les compétences 2 et 3 du
programme du préscolaire. Par contre, l’évaluatrice 1 émet des réserves quant à la
façon dont les activités seront présentées en classe : «en faire des activités structurées
peut ne pas avoir de sens pour eux et peut rendre la chose trop intellectuelle, trop
organisée et leur faire perdre le plaisir d’être spontanément heureux ».
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Effectivement, la façon dont les enseignants aborderont ce recueil en classe
peut faire toute la différence. Son utilisation peut s’avérer une source d’émotions
positives très puissante. Il faut se rappeler la corrélation établie par Patrick, Hisley et
Kempler (2000, dans Yeo, 2011), vue au deuxième chapitre, entre l’enthousiasme de
l’enseignant et l’impact sur la vitalité et la motivation des élèves. Cette préoccupation
rejoint les craintes émises concernant la création d’émotions positives dans la section
précédente. L’ajout de la description des conditions gagnantes afin d’optimiser
l’impact des activités se trouve encore plus justifié.
1.4 Commentaires concernant l’utilité des fiches reproductibles
Les avis sont partagés concernant l’utilité des fiches reproductibles. Alors
que les évaluatrices 2 et 5 attestent que ce sera très aidant, permettant de soutenir les
activités et de garder des traces à insérer dans le portfolio, les évaluatrices 1 et 3
demeurent sceptiques. L’évaluatrice 1 atteste que les enfants vivent le moment
présent et seuls les adultes aiment faire des bilans et écrire ce qui ressort d’une
activité. L’évaluatrice 3, quant à elle, recommande d’utiliser les fiches avec
parcimonie, car la méthode papier-crayon n’est pas la seule façon de faire des
apprentissages et de faire une réflexion sur ses apprentissages.
En accord avec ces mises en garde, une section destinée à l’utilisation des
fiches reproductibles a été créée où il est clairement indiqué que ces fiches visent à
soutenir l’utilisateur, conserver des traces de ce qui a été vécu et demeurent
facultatives afin de ne pas créer l’aversion des rébarbatifs envers les retours et les
bilans.
1.5 Commentaires concernant la quantité d’activités
La majorité des évaluatrices affirme que les activités sont suffisantes et qu’il
serait même difficile de toutes les réaliser en une seule année. L’évaluatrice 1 juge
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suffisant le nombre d’activités et précise de laisser la liberté aux enseignants de juger
des activités à mettre en place dans la classe. L’évaluatrice 3 estime également que
c’est amplement suffisant pour s’approprier les principes de l’éducation positive,
mais suggère d’ajouter un canevas vierge d’activité, permettant ainsi aux enseignants
qui le désirent de créer leurs propres activités, en fonction des besoins de leur groupe.
Seule l’évaluatrice 2 estime qu’il manque d’activités, attestant que le développement
des forces exige du temps et que le recueil ne propose qu’un type d’activité par force.
Effectivement, le développement des forces exige du temps et une force
prend parfois une vie entière à se développer et son apprentissage s’effectue souvent à
travers différentes situations et à divers moments de la vie (Janssen, 2011; Peterson et
Seligman, 2004; Seligman, 2011b). Il serait utopique de croire qu’à la fin de l’année
scolaire, les élèves auraient développé chacune des vertus. Par contre, nous pouvons
supposer que la création d’émotions positives lors de ces activités conduit à l’éveil
des forces de caractère, tel que stipulé par Seligman (201 lb). Puisque cette banque se
veut un éveil aux différentes forces et non une obligation à leur développement et que
la majorité des évaluatrices considérait la quantité suffisante, nous choisissons de
conserver cette quantité d’activités. Par contre, une section nommée «Pour aller plus
loin» a été ajoutée et propose d’autres idées d’activités en lien avec la force
travaillée.
2. ÉVALUATION DES ACTIVITÉS
En plus de répondre à des questions concernant plusieurs aspects généraux
de l’ensemble des activités, les évaluatrices ont reçu une grille d’évaluation où
chacune des activités était passée au peigne fin. Selon leur champ de spécialité,
chacune devait se positionner concernant des points spécifiques des activités.
110
2.1 Évaluation des spécialistes de la psychologie positive
Afin de juger les activités, les évaluatrices spécialistes de la psychologie
positive ont eu à se positionner par rapport aux critères suivants: le lien de chacune
des activités avec la psychologie positive, la cohérence de l’activité avec la force de
caractère et la pertinence pour des enfants de 5-6 ans. À la toute fin, elles devaient
recommander ou non l’activité en question, ou recommander mais en effectuant des
modifications. Cette section expose les résultats concernant le lien et la cohérence.
Les résultats concernant la pertinence et les recommandations sont jumelés avec ceux
de l’éducation préscolaire puisque les spécialistes de la psychologie positive devaient
également évaluer ces points. Ces résultats concernant ces deux éléments sont donc
présentés à la section 2.3.
2.].] Lien avec la psychologie positive
Puisque l’application de la psychologie positive dans les salles de classe est
un sujet relativement nouveau, nous éprouvions le besoin de faire valider par des
experts, voulant s’assurer que l’ensemble de l’activité correspondait à la pensée
véhiculée par la psychologie positive. Le mot lien est défini dans le Larousse (2011)
par « ce qui lie deux ou plusieurs personnes» (p. 588). En ce qui nous concerne, nous
utiliserons le terme lien par ce qui lie l’activité présentée et la psychologie positive.
Dans l’ensemble, les évaluatrices sont d’avis que les activités se qualifient
de pertinentes ou, majoritairement, de très pertinentes en lien avec la psychologie
positive. Une seule activité fut qualifiée peu pertinente par une évaluatrice, soit celle
touchant l’espoir. Selon l’évaluatrice 2, cette activité n’exploite pas l’espoir et
l’optimisme tel que mis de l’avant dans l’approche positive. À cet effet, nous
rappelons que Seligman (2008) affirme que croire en la possibilité d’un futur heureux
donne de la vitalité, résultat de l’effet d’une émotion positive. La visualisation d’une
réussite tel que suggéré dans l’activité permet justement d’imaginer et ressentir l’effet
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d’une réussite, même si elle ne s’est pas réalisée. Somme toute, nous pouvons
conclure que la majorité des activités sont pertinentes ou très pertinentes, ce qui
confirme que les activités proposées sont en lien avec la psychologie positive.
2.1.2 Cohérence des activités avec la force de caractère
La cohérence est définie dans le Larousse (2011) par «liaison étroite des
divers éléments d’un groupe et par l’harmonie logique entre les divers éléments d’un
ensemble» (p. 218). Ainsi, les évaluatrices spécialistes de la psychologie positive ont
vérifié si l’activité proposée développe bien la force de caractère sélectionnée. Selon
les évaluatrices, l’ensemble des activités est cohérent ou très cohérent avec la force de
caractère, à l’exception de sept forces jugées non cohérentes par une ou l’autre des
évaluatrices, ce qui mérite une analyse plus approfondie. Le tableau 18 de la page
suivante dresse le portrait des résultats où la cohérence de certaines forces n’est pas
au rendez-vous.
L’analyse du tableau 18 permet de dégager l’opinion des évaluatrices. Nous
remarquons une grande divergence d’opinions pour les forces de l’intégrité et de
l’amour. En effet, deux évaluatrices les considèrent comme très cohérentes alors
qu’une autre les juge peu cohérentes. Deux évaluatrices évaluent de peu de
cohérentes deux activités, soit celles en lien avec le sens de l’équité et impartialité et
la spiritualité. Aucune évaluatrice n’a qualifié ces forces de très cohérentes.
Concernant les autres forces, les opinions sont très mitigées puisque les résultats des
évaluatrices sont répartis également dans chacune des catégories.
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Cohérent Peu cohérent
o 1 Ne voit pas le li
en avec la
force de caractère (P3).
Relie davantage cette
o i activité à la force de la
bonté (P2).
Activité est davantage en
lien avec la force de
1 l’amour (P2).
C’est l’enseignante qui
fait preuve de bonté (P3).
Propose de mettre l’accent
sur le fait de poser des
gestes mettant de l’avant
1 le civisme, plutôt que
d’axer sur la bonté qui
appartient à une autre
vertu (P2).
Relie cette activité
davantage à l’humanité
2 (P2).
Ne voit pas le lien établi
avec cette force (P3).
Affirme que l’activité
n’exploite pas l’espoir et
1 l’optimisme tel que mis de
l’avant dans l’approche
positive (P2).
Force difficile à travailler
2 avec de jeunes élèves,
mais propose des
alternatives (P3).
Concernant les divergences d’opinions face à la cohérence des activités du
Tableau 18
Analyse approfondie de la cohérence de certaines forces
Force de
caractère Cohéren
ce de la force Raison du m
anque de
cohérence
1
1
Trés cohérent
2
1
1
o
1
o
Intégrité
Amour
Bonté
Citoyenneté
Sens de
l’équité et
impartialité
Espoir
Spiritualité
1
I
point de vue des spécialistes de la psychologie positive, nous précisions que la
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classification des forces et vertus est susceptible d’évoluer. C’est Peterson (dans
Janssen, 2011), qui affirme: <(Je ne serais pas surpris qu’un autre regroupement des
forces du caractère soit proposé dans le futur, voire que la liste de ces forces soit
augmentée ou réduite » (p. 174). Des exemples appuient cette affirmation
l’appréciation de la beauté et de l’excellence pourrait être rattachée à la vertu de la
sagesse, la gratitude reliée à la vertu de l’humanité ou l’humour associé à la vertu du
courage. Cette prédiction s’avère véridique puisque la classification de Seligman
(201 lb) comporte de nombreuses différences par rapport à celle de Peterson et
Seligman (2004). Par exemple, le pardon et la clémence se retrouvent dans la vertu de
la transcendance et l’intelligence sociale est classifiée dans la vertu de la sagesse et
connaissances. De plus, certains termes ont changé: la bonté nommée dans cette
recherche se nomme maintenant gentillesse et générosité.
Ces exemples démontrent que les manifestations des forces peuvent porter à
confusion dans le classement, ce qui peut expliquer les divergences d’opinions entre
les évaluatrices de la psychologie positive concernant la cohérence des activités avec
les forces de caractère. Possiblement qu’un échange avec les évaluatrices aurait été
judicieux afin de s’assurer de l’uniformité de la compréhension des forces de
caractère, particulièrement pour celles où les divergences d’opinions sont grandes.
Par contre, l’éclairage des évaluatrices indiquait que ces forces méritaient d’être
revues afin de s’assurer qu’elles correspondent bien aux forces auxquelles elles se
rattachent. À la lumière de leurs commentaires, nous avons échangé les activités
concernant la force de l’amour et bonté, car il y avait effectivement un mélange entre
les forces. Aussi, l’activité concernant le sens de l’équité et impartialité ainsi que
celle de la spiritualité ont été complètement revues puisqu’elles étaient
majoritairement qualifiées de non cohérentes. Les autres activités ont été peaufinées
afin qu’elles se rapprochent davantage de la force sélectionnée.
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2.2 Évaluation des spécialistes de l’éducation préscolaire
La même démarche que les évaluatrices spécialistes de la psychologie
positive fut appliquée avec les évaluatrices spécialistes de l’éducation préscolaire. Par
contre, ces dernières se sont prononcées par rapport à la cohérence avec le
programme de formation et le degré de faisabilité, qui seront mis en lumières dans les
sous-sections suivantes. Quant à leur évaluation concernant la pertinence des activités
et les recommandations, elles sont jointes à celles des spécialistes de la psychologie.
La présentation des résultats des éléments communs aux deux champs fera état de la
section 2.3.
2.2.1 Cohérence avec le programme du préscolaire
Selon les évaluatrices expérimentées dans le champ du préscolaire, la
cohérence entre les activités et le programme d’éducation préscolaire est bien
présente. L’évaluatrice 4 mentionne que «les buts sont concrets, simples et bien
cernés et que les mises en contexte sont vraiment enrichissantes. Les descriptions
sont claires, concises et complètes ».
Par contre, la majorité mentionne que plusieurs activités développent
simultanément plus d’une compétence et suggèrent de le spécifier pour chacune des
activités. Par exemple, les échanges en groupe et la lecture d’un album amènent les
élèves à développer la compétence 4, qui est de communiquer avec les ressources de
la langue. Lorsque les enfants dessinent, découpent, dansent, ils travaillent la
compétence 1, qui touche le développement sensoriel et moteur. Un tableau
démontrant bien les autres compétences touchées a été ajouté dans le recueil et sont
également mentionnées dans la description de chacune des activités.
De plus, l’évaluatrice 3 remet en question la pertinence de décrire les
composantes touchées par les compétences puisque «chaque compétence du
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programme est décrite de façon à être considérée de façon globale et non découpée en
morceau ». Cette raison l’amène à émettre des réserves quant à la spécification d’un
extrait d’une composante sur la fiche d’activités. Suite à ce commentaire et après
mûre réflexion, nous avons choisi de retirer les extraits des composantes des
compétences.
Cependant, cette même évaluatrice proposait de faire des liens avec des
repères culturels, des stratégies sur le plan affectif et social, cognitif et métacognitif
ainsi que des connaissances se rapportant au développement affectif et social. La
pertinence de ces liens a convaincu la chercheuse de développer plutôt ces aspects.
Ainsi, nous les avons ajoutés dans le cadre théorique et nous nous sommes assurées
de la correspondance avec les activités au quatrième chapitre. Par contre, aucune
évaluation ne porte sur cet aspect puisqu’il a été ajouté à la suite de l’évaluation.
2.2.2 Degré de faisabilité des activités
L’évaluation du degré de faisabilité a été faite seulement par les évaluatrices
de l’éducation préscolaire puisque les évaluatrices du champ de la psychologie
positive n’ont pas d’expérience auprès des enfants de 5-6 ans. Par ailleurs,
l’évaluatrice 3 spécifie qu’étant donné qu’elle n’enseigne pas au préscolaire, il lui
était difficile de se prononcer, mais elle émet tout de même son point de vue, dont
nous avons tenu compte. Concernant ce critère, cinq des activités ne font pas
l’unanimité. Celles-ci concernent les activités touchant la curiosité, l’amour de
l’apprentissage, la bravoure, la persévérance et l’intelligence sociale. Ces activités ont
été révisées afin de s’assurer qu’elles soient facilement réalisables avec les élèves du
préscolaire. Les autres activités sont qualifiées de facilement réalisables par les
évaluatrices.
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2.3 Évaluation conjointe des spécialistes de la psychologie positive et de
l’éducation préscolaire
Tel que mentionné précédemment, deux points communs touchaient les
évaluatrices, soit la pertinence des activités ainsi que la recommandation ou non des
activités. Les prochaines sous-sections présentent les résultats concernant ces deux
critères.
2.3.1 Pertinence des activités
Les évaluatrices des deux champs de spécialité, soit l’éducation préscolaire
et la psychologie positive, ont donné leur opinion face à la pertinence de chacune des
activités. Pour la majorité, la pertinence ou très grande pertinence pour les enfants est
indiquée, car les activités «sollicitent leur imagination, leur créativité, l’expression
de soi et l’échange avec les pairs » selon l’évaluatrice 3.
Par contre, cette même évaluatrice s’interroge sur la pertinence et la portée
de l’activité concernant la bravoure. Elle suggère plutôt une activité où l’enfant
recense des exemples où il a dû surmonter des peurs, ce qui sollicite davantage la
bravoure à son avis. Cette évaluatrice propose également le développement d’une
démarche de résolution de conflits avec les élèves afin de rendre la force du pardon et
de la clémence plus pertinente.
L’évaluatrice 2 qualifie l’activité concernant l’équité de peu pertinente
puisque selon elle, le but de l’activité sollicite davantage la vertu de l’humanité. Ce
commentaire rejoint celui de l’évaluatrice 3 qui qualifie l’activité de très pertinente,
mais, tel que mentionné dans la section concernant la cohérence, ne voit pas le lien
établi avec la force. Ces dernières proposent alors d’amener les élèves à se
questionner sur ce qui est bon et ce qui ne l’est pas, sur l’importance des règles, sur
des activités de répartition, etc. Puisqu’il était important pour nous d’offrir des
activités d’une grande pertinence, le choix de changer ces activités s’est imposé. Des
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changements majeurs ont donc été effectués concernant les forces de la bravoure, du
pardon et de la clémence et du sens de l’équité et impartialité.
2.3.2 Recommandations des évaluatrices
Les spécialistes des deux champs d’expertise ont émis leur opinion face à la
recommandation de chacune des activités présentées. La majorité des activités sont
recommandées intégralement, indiquant ainsi la satisfaction des évaluatrices face à ce
type d’activité. Certaines activités sont recommandées, mais avec des modifications,
ce qui a été corrigé dans la présentation des activités. Par contre, cinq activités ont fait
l’objet de non-recommandation de l’un ou l’autre des évaluatrices, mais le rejet n’est
jamais majoritaire. Le tableau 19 de la page suivante expose les raisons de la non-
recommandation et les résultats des autres évaluatrices.
Nous remarquons que les opinions convergentes concernant la force de la
bravoure. En effet, une évaluatrice la rejette et les cinq autres suggèrent des
modifications. Cette activité a été entièrement changée puisque les résultats sont
plutôt en faveur de changements ou d’une non-recommandation. En ce qui concerne
les autres forces, les opinions divergeaient davantage, mais la pertinence des
commentaires a mené à des changements. En effet, les activités concernant la
curiosité et l’amour de l’apprentissage, convenant qu’elles n’apportaient pas
nécessairement de nouvelles idées, ont été repensées et nous croyons qu’elles sont
maintenant davantage innovatrices. L’activité touchant le pardon et la clémence a été
peaufinée. Par contre, l’activité concernant l’espoir est demeurée la même pour les
raisons mentionnées dans la section 2.1.1.
Toute cette analyse a permis de dégager les points forts et les points à
améliorer du recueil d’activités et nous ramène maintenant au point de départ de cette
recherche, soit la question initiale de recherche ainsi que son objectif.
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L’activité n’amène pas
les enseignants à faire
autrement
ou innover.
Ce type d’activité se
retrouve déjà dans les
classes (P2).
L’ activité n’ apporte
pas d’idée nouvelle
(P2).
N’est pas certaine que
la technique d’impact
(planche de bois) sera
un
ancrage assez fort
pour aider l’enfant
lorsqu’il doit faire
preuve de bravoure
(P3).
Propose plutôt une
démarche de résolution
de conflits avec les
élèves et de s’exercer à
la mettre en place
lorsqu’un véritable
conflit survient. Ce
serait plus concret pour
les enfants (P3).
N’exploite pas l’espoir
et l’optimisme tels que
2 1 mis de l’avant dans
l’approche positive
(P2).
Tableau 19
Présentation des résultats concernant les activités non recommandées
Force de I Recommandation de l’activité Raison de la non
caractere I recommandation
Activité
recommandée
intégralement
Activité
recommandée
avec
modifications
Activité non
recommandée
4 1
3 2
0 5
Curiosité
Amour de
l’apprentissage
Bravoure
Pardon et
clémence
Espoir
14
3
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3. RETOUR SUR LA QUESTION DE RECHERCHE ET SON OBJECTIF
À la suite de la problématique de la chercheuse présentée au premier
chapitre, nous nous demandions: quelles activités contenues dans le recueil
permettraient à des enseignants du préscolaire d’intégrer l’approche de la psychologie
positive afin d’accroître le développement du bien-être chez leurs élèves? Ce
questionnement nous a conduites à un objectif spécifique qui menait à l’élaboration
d’un recueil d’activités respectant les éléments essentiels de la psychologie positive
tout en tenant compte du programme d’éducation préscolaire.
À la lumière de l’évaluation des expertes et des changements apportés à la
suite de leurs recommandations, nous pouvons croire que l’objectif de recherche a été
atteint puisque l’ensemble du recueil:
- Créée des émotions positives chez les élèves;
- Éveille l’ensemble des vingt-quatre forces de caractère;
- Respecte le programme de formation d’éducation préscolaire.
Nous supposons que ce recueil d’activités sera utile aux praticiens du
préscolaire et fournira les outils nécessaires afin de créer un climat de classe propice
aux apprentissages en favorisant le développement du bien-être chez les élèves.
CONCLUSION
La conscientisation et les réflexions de l’enseignante-chercheuse concernant
l’impact de l’humeur maussade, de la tristesse, voire de la dépression chez certains
élèves ont guidé le but de la présente recherche, qui consistait à aider les enseignants
à intégrer la psychologie positive dans leur pratique professionnelle. L’élaboration
d’un recueil d’activités visant à accroître le développement du bien-être chez les
élèves du préscolaire par le biais des émotions positives et des forces de caractère
basées sur la psychologie positive fut choisie.
À travers ces activités, les élèves du préscolaire vivent des émotions qui
suscitent de la joie, de la fierté, de l’espoir, de l’enthousiasme et s’éveillent à leurs
forces de caractère personnelles, comme le recommande Seligman (201 lb). De plus,
les activités permettent aux enfants de développer particulièrement leur côté affectif
et social, ce qui rejoint deux des compétences du programme d’éducation préscolaire.
Donc, par le fait même, le recueil d’activités allie conjointement les visées de la
psychologie positive et de l’enseignement au préscolaire. De plus, des évaluatrices
expertes dans les domaines de la psychologie positive et de l’éducation préscolaire
ont évalué à la loupe chacune des activités selon des critères précis. L’évaluation de
l’ensemble du recueil d’activités nous assure ainsi de sa qualité en lien avec les deux
domaines nommés ci-haut et permettra ainsi aux enseignants de l’éducation
préscolaire d’intégrer la psychologie positive dans leur pratique professionnelle.
Pour conclure cette recherche, nous effectuerons un survol des chapitres et
effectuerons des critiques et des recommandations pour des recherches ultérieures.
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1. SURVOL DES DIFFÉRENTS CHAPITRES
D’entrée de jeu, le premier chapitre a permis de comprendre la
problématique vécue par la chercheuse. Nous avons cerné ses motivations à
approfondir davantage ses connaissances de la psychologie positive pour ensuite les
appliquer au monde de l’enseignement.
Le second chapitre, cadre théorique de la recherche, aura permis de définir et
de mettre en lumière les concepts de la psychologie positive et de l’éducation
positive, pour se clôturer par une description du programme de l’éducation
préscolaire. C’est au troisième chapitre que la méthodologie utilisée dans le cadre de
cette recherche a été établi afin de s’assurer de la rigueur de la démarche pour créer le
recueil d’activités. Les choix méthodologiques y ont également été justifiés.
Au quatrième chapitre, le recueil d’activités a été présenté, incluant la partie
théorique ainsi que la description des composantes des activités. La vérification de la
correspondance entre le recueil proposé et le cadre théorique est également démontrée
dans ce chapitre. L’analyse des données compose le cinquième chapitre. À cette
étape, les commentaires des évaluatrices sont présentés, suivis de l’analyse des
résultats et de leur interprétation.
2. LIMITES DE LA RECHERCHE
Bien que nous puissions dresser un bilan positif de cette recherche, il
apparaît important d’en souligner certaines limites. D’abord, le nombre d’évaluatrices
pour chacun des domaines représente un faible échantillonnage d’experts. Un plus
grand nombre de participants aurait évité les situations mitigées où l’opinion des
spécialistes diffère comme ce fut le cas concernant la cohérence des forces de
caractère. Une autre limite concerne le choix de ne pas expérimenter les activités
auprès des élèves du préscolaire, dans le but de limiter l’ampleur de la recherche.
122
Toutefois, la chercheuse a vécu la majorité des activités proposées, mais aucun
journal de bord ou autre document officiel n’a été tenu.
Aussi, les instruments de collecte, basés sur des grilles d’évaluation et des
questions ouvertes, ne permettaient pas les échanges entre la chercheuse et les
évaluatrices. L’analyse des résultats démontre qu’un échange verbal aurait permis de
s’assurer de l’uniformité de la compréhension des forces de caractère, ce qui aurait
possiblement évité des écarts aussi importants dans les résultats. De plus, la
chercheuse a omis de questionner les spécialistes concernant l’appréciation de la
capsule scientifique expliquant la raison scientifique qui justifie la pertinence de
chacune des activités proposées.
Le nombre d’activités contenues dans le recueil ne représente qu’une infime
partie de ce qui pourrait être réalisé en classe. En effet, nous avons ciblé une
manifestation précise pour chacune des forces de caractère et créé l’activité en lien
avec ce point. Les possibilités d’idées d’activités pour chacune des manifestations
sont grandes, mais nous nous sommes limitées à une seule activité par force de
caractère dans le cadre de cette recherche.
Le recueil d’activités s’adresse uniquement aux élèves du préscolaire.
Toutefois, celui-ci pourrait aisément s’adresser à la clientèle du primaire en adaptant
légèrement selon le groupe d’âge. De plus, ces activités peuvent être utilisées par
d’autres intervenants du milieu scolaire comme les psychologues, les
psychoéducatrices, techniciennes en éducation spécialisée, orthopédagogues. D’abord
conçues pour se vivre en grand groupe, elles peuvent se faire également à effectif
réduit, ciblant les élèves maussades, anxieux, dépressifs.
Un lien aurait également pu être fait avec les intelligences multiples de
Gardner (1997) puisque cette approche fait partie des intérêts de la chercheuse, mais
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étant donné l’ampleur déjà considérable de la recherche, il a été choisi de ne pas aller
plus loin.
3. IMPACTS DE CETTE RECHERCHE
D’abord entreprise dans une démarche professionnelle, cette recherche a eu
des retombées qui vont bien au-delà de ce cadre. En effet, les nombreuses lectures
effectuées ont permis des découvertes qui orientent maintenant plusieurs pensées,
choix et comportements de la chercheuse et de son entourage. Ces impacts sur le plan
personnel et celui de son entourage sont décrits dans les prochaines sous-sections.
3.1 Impacts sur le plan personnel
Tel que mentionné au premier chapitre, un vif intérêt pour la psychologie
positive marquait déjà le parcours de la chercheuse. Mais les lectures intenses lui ont
permis de s’imprégner encore davantage de cette forme de pensée. Maintenant
consciente de l’effet des émotions positives sur la santé, le cerveau et de la vie en
général, tant sur le plan personnel que social, la chercheuse se devait de modifier ses
façons de penser et d’agir. Son mode de vie a changé, tant au niveau de
l’alimentation, de l’exercice physique qu’au niveau affectif. La connaissance des
forces de caractère et des vertus amène la chercheuse à tendre vers ces idéaux, ce qui
entraîne de nouvelles initiatives chez la chercheuse. Par exemple, elle est beaucoup
plus encline à exprimer sa gratitude et à faire preuve d’équité et d’impartialité.
L’utilisation des activités en classe s’avère également un excellent levier pour amener
la bonne humeur dans la classe, ce qui améliore son quotidien. La chercheuse partage
également ses nouvelles connaissances et ceci entraîne des conséquences positives
dans son entourage.
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3.2 Impacts sur l’entourage de la chercheuse
L’enthousiasme généré par ces découvertes s’est transmis à plusieurs
membres de notre entourage, particulièrement auprès de la famille, amis et collègues
de travail. En effet, à force de propager les découvertes scientifiques, l’intérêt des
proches a grandi et ces derniers modifient également certaines pensées et
comportements. Un mouvement s’est également organisé dans l’institution scolaire
de la chercheuse afin d’appliquer ces principes aux élèves de la fin du 2e cycle et ceux
du 3e cycle du primaire. La commission scolaire appuie et applaudit cette initiative et
compte même étendre ces applications à d’autres écoles.
4. RECOMMANDATIONS POUR DES RECHERCHES ULTÉRIEURES
Les possibilités de recherches futures sont grandes. La recherche présentée
repose sur la conception d’un recueil d’activités évaluées sur papier, sans avoir été
vécues. Toutefois, il serait intéressant qu’une recherche se concentre maintenant sur
l’expérimentation de ces activités afin de savoir si elles donnent réellement les effets
escomptés sur les élèves. À la suite des expérimentations, de nouvelles idées
prendraient naissance et enrichiraient le recueil proposé.
Dans le cadre de cette recherche, nous avons choisi de nous concentrer sur
les émotions positives et les forces de caractère. Sans prétendre que ce résumé servira
d’enseignement, il sera, souhaitons-le, l’étincelle qui éveillera les enseignants à cette
forme de psychologie et leur donnera le goût d’approfondir leurs connaissances. Une
recherche encore plus approfondie concernant ces piliers de la psychologie positive
serait une avenue très intéressante. Par exemple, explorer des moyens efficaces à
offrir aux élèves afin d’éviter de se laisser envahir par des émotions négatives ou
approfondir une vertu en particulier et offrir une plus grande variété d’activités
auraient une grande pertinence dans le monde de l’éducation.
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Les interventions positives auraient également avantage à être touchées. car
nous l’avons démontré, l’approche de l’enseignant créé un impact sur le bien-être des
élèves. Aussi, dans le cadre de cette recherche, ce sont les liens entre la psychologie
positive et l’éducation préscolaire qui ont été établis. Un rapprochement pourrait
également être fait avec les intelligences multiples ou plus précisément l’intelligence
émotionnelle.
En outre, nous suggérons une étude comparant les résultats scolaires, le
développement des compétences affectives et sociales entre un groupe d’élèves
bénéficiant de l’éducation positive et un groupe témoin. Nous pourrions ainsi
constater l’impact réel de cette forme d’éducation. La possibilité d’étudier l’impact de
l’application de cette approche à une école entière serait également très intéressante.
La mesure de l’impact de cette pratique concernant les élèves en difficulté
d’adaptation et d’apprentissage ferait également un bel objet de recherche.
De plus, plusieurs autres facettes du monde de la psychologie positive ont le
potentiel d’être approfondies, tel que les concepts de résilience en situation
d’adversité et de pleine conscience. Ces concepts méritent également une attention
particulière puisque leur développement en bas âge a le potentiel de modifier les
modes de pensée et de vie.
Pour conclure, puisque les possibilités de la psychologie positive sont
grandes, nous concevons que cette recherche représente une entrée en matière dans
l’application de la psychologie positive en éducation. Nous considérons tout de même
que cette recherche permettra aux enseignants de concevoir le monde de
l’enseignement d’une façon différente. Nous pensons que notre objectif de recherche,
soit d’aider les enseignants à intégrer la psychologie positive dans leur pratique
professionnelle est atteint puisque les enseignants auront désormais accès à un recueil
d’activités menant à l’épanouissement des enfants tout en favorisant la réussite
éducative de leurs élèves.
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ANNEXE A
RÉSUMÉ DES FORCES ET VERTUS
Vertu I Force J Marnfestations
Utiliser l’imagination pour développer
des idées, des comportements ou des
Créativité productions de manière non
(originialité, conventionnelle tout en apportant une
ingeniosite) contribution positive à soi ou aux
autres.
Rechercher la nouveauté, s’ouvrir aux
Curiosité nouvelles expériences, varier les
SAGESSE ET expériences, explorer, découvrir.
CONNAISSANCES
Analyser des faits et envisager
Forces cognitives qui plusieurs possibilités, soupeser le pour
favorisent l’acquisition Ouverture d’esprit et le contre, ne pas tirer de conclusions
et l’usage de la hâtives, accepter de changer d’avis à la
connaissance. lumière de nouvelles informations.
Acquérir de nouvelles compétences et
Amour de de nouveaux domaines de
l’apprentissage connaissance.
Posséder une manière de voir le
monde qui soit porteuse de sens,
résoudre des problèmes en adoptantPerspective . . .
une vision plus large de la reahte et en
utilisant â la fois son intuition et sa
raison, donner des conseils avisés.
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COURAGE
Forces émotionnelles
qui impliquent
l’exercice de la
volonté pour atteindre
les buts que l’on s’est
fixés, malgré les
obstacles internes et
externes.
HUMANITÉ
Forces
interpersonnelles
consistant à créer des
liens, tendre vers les
autres et à leur venir
en aide.
Agir selon ses convictions, défendre
ce qui est juste envers et contre tous,
agir de manière volontaire en étant
conscient des risques, qu’ils soient
physiques, moraux ou psychologiques.
Avouer une faute commise, maîtriser
ses peurs.
Terminer volontairement un travail ou
une action entreprise malgré les
obstacles, les difficultés et le
découragement.
Témoigner de congruence avec ses
sentiments, comportements et
engagements, que ce soit dans la vie
privée ou publique. Dire la vérité, être
sans prétention, être vrai avec soi-
même, sincère, authentique.
Faire preuve d’enthousiasme,
d’entrain, de vigueur, d’énergie, de
gaieté face à la vie. Se sentir vivant,
communiquer sa passion, être inspiré.
Aimer et se permettre d’être aimé,
valoriser les relations intimes avec les
autres, développer un lien
d’attachement pour des personnes en
particulier.
Faire preuve d’empathie, de
compassion, d’attention, de générosité,
d’altruisme envers les autres. Rendre
des services, faire de bonnes actions,
aider les autres, prendre soin d’eux,
être aimable.
Basé sur les relations avec les autres
être conscient de ses motivations et
émotions et de celles des autres, savoir
ce qui convient dans différents
contextes, comprendre les
comportements des autres.
Bravoure
Persévérance
Intégrité
Vitalité
Amour
Bonté
Intelligence sociale
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OEuvrer au-delà de nos intérêts
personnels, au profit de l’intérêt
collectif. Avoir le sens du devoir,
Citoyenneté savoir travailler au sein d’un groupe,
avoir l’esprit d’équipe, collaborer,
JUSTICE
faire sa part, travailler pour le succès
d’un groupe, être loyal.
Forces qui sont à la Traiter toute personne équitablement,
base d’une vie ne pas se laisser influencer par ses
sociale harmonieuse Sens de l’équité et sentiments personnels dans les
et qui s’expriment impartialité décisions concernant autrui, donner à
dans les activités chacun sa chance, être guidé par des
civiques (parmi les principes moraux, mettre ses préjugés
membres d’une de côté
famille, Capacités cognitives, émotionnelles et
communauté, nation comportementales visant à motiver,
et le monde) influencer, diriger et aider les autresdans le but de réussir une action
Leadership collective. Viser à ce que le travail du
groupe soit fait tout en maintenant de
bonnes relations entre les membres,
utiliser ses talents pour encourager et
diriger son groupe.
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Savoir pardonner à ceux qui nous ont
fait du mal, renoncer à se venger,
Pardon et clémence reconnaître ses fautes et s’excuser,
éviter d’accuser, donner une seconde
chance
Laisser les accomplissements parler
par eux-mêmes, prendre une part de
TEMPÉRANCE crédit, mais sans excès, ne pasHumilite et modestie rechercher l’attention, accepter les
erreurs et les imperfections, s’accepter
Forces qui protègent tel que l’on est, reconnaître ses forces
et ses limites.
contre les excès Prévoir les conséquences des paroles,
(physiques, des décisions et des actions, être
prévoyant et réfléchi, attendre que tous
emotionnels et .
. les éléments nécessaires soientPrudence/discretion
comportementaux) presents avant de s engager dans une
action, résister aux impulsions des
objectifs à court tenne au profit de
succès à long terme.
Retenir les désirs, besoins et
impulsions lorsque c’est approprié,
Maîtrise de soi être de bonne humeur même dans une
situation pénible, autoréguler ses
pensées, émotions et comportements.
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Savoir apprécier la beauté,
Appréciation de la l’excellence et la compétence dans
beauté et de tous les domaines, parfois accompagné
l’excellence d’une sensation de grandiose et
d’émerveillement.
Être conscient et apprécier les
bienfaits de la vie, sentiment
Gratitude d’ émerveillement, de reconnaissance
TRANSCENDANCE et d’appréciation envers les autres et la
vie elle-même.
Forces qui favorisent Espoir! Démontrer une attitude positive enversl’ouverture à une Optimisme! l’avenir, planifier et travailler pour le
dimension universelle Ouverture d’esprit
meilleur dans l’avenir.
et donnent un sens à la vis-à-vis du futur
vie. Voir le côté léger de la vie, ne pas se
prendre au sérieux, rire, taquiner,
Humour
s’amuser avec bienveillance, sans
intention destructrice.
Croire qu’il y a plus grand que nous,
donner un sens à sa vie, et agir enSpiritualité! fonction de sa foi, de ses valeurs, deSentiment d’un projet
ses croyances ou de ses aspirations
profondes,
Tnspriré de:
Janssen, T. (2011). Le defi positif une autre manière de parler du bonheur et de la
bonne santé. France : Les liens qui libèrent.
Mandeville, L. (2010). Le bonheur extraordinaire des gens ordinaires: La
psychologie positive pour tous. Montréal: Éditions de PHomme.
Peterson, C., et Seligman, M. E. P. (2004). Character strengths and virtues. A
handbook and classJlcation. New York: Oxford University Press et Washington,
DC: American Psychological Association.
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ANNEXE B
DÉFINITION DES SIX COMPÉTENCES DU
PROGRAMME DU PRÉSCOLAIRE
Cette compétence contribue au développement
psychomoteur. Par les jeux d’action et la pratique
Compétence 1 quotidienne d’activités physiques, l’enfant
développe ses sens et ses habiletés de motricité
Agir avec efficacité sur le globale et de motricité fine. Il bouge, explore
plan sensoriel et moteur l’espace qui l’entoure et manipule divers objets. Il
découvre les diverses réactions et possibilités de son
corps, et se sensibilise à l’importance d’en prendre
soin et d’agir en toute sécurité.
Cette compétence contribue au développement
affectif de l’enfant par la construction de l’estime de
soi. Elle s’actualise par l’acquisition de
Compétence 2 connaissances et d’habiletés liées à la connaissance
de soi. En vivant des expériences diversifiées,
Affirmer sa personnalité l’enfant apprend à se reconnaître comme un être
unique ayant des goûts, des champs d’intérêt et des
besoins qui lui sont propres. Il apprend à se faire
confiance, devient plus accessible aux relations avec
les autres manifeste son désir de savoir et son plaisir
de faire, et s’engage de façon autonome dans les
activités d’apprentissage.
Cette compétence est associée au développement
social de l’enfant. C’est par l’interaction que l’enfant
Compétence 3 confronte sa compréhension du monde, ses champs
d’intérêt et ses goûts avec ceux des autres.
Interagir de façon Progressivement, il concilie ses intérêts et ses
harmonieuse avec les autres besoins à ceux d’autrui, et il apprend à régler des
conflits dans un esprit de respect mutuel et de
justice. Il s’identifie à son milieu culturel, s’intéresse
aux autres et s’ouvre à de nouvelles réalités.
Compétence Dejïnitio,,
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Cette compétence est reliée au développement
langagier de l’enfant. Le langage est un outil
important de son développement cognitif, un moyen
nécessaire à sa socialisation et à sa connaissance du
Compétence 4 monde. Placé dans un environnement riche et
Communiquer en utilisant stimulant, l’enfant développe, à l’oral et à l’écrit, des
les ressources de la langue habiletés de communication qui lui permettent
d’affirmer sa personnalité d’entrer en relation avec
les autres, de construire sa compréhension du monde
et de mener à terme une activité ou un projet. C’est
dans l’action qu’il organise le contenu des messages.
Il porte attention aux autres et s’intéresse à leurs
propos et à leurs activités. Guidé et conseillé, il
prend peu à peu conscience de l’effet produit par ses
gestes, ses dessins, ses paroles, ses messages.
Cette compétence est étroitement associée au
développement cognitif de l’enfant. Par ses actions
Compétence 5 et ses interactions, l’enfant développe des stratégies
et acquiert des connaissances. Il se familiarise avec
les différents domaines d’apprentissage et entre en
Construire sa contact avec le milieu qui l’entoure pour le
compréhension du monde découvrir, le comprendre et s’y adapter. Par des jeux
et des échanges avec les autres enfants, il observe,
anticipe et expérimente. Il découvre des façons
variées de dire, faire, de comprendre les choses et de
résoudre un problème. Il partage ses découvertes et
accède progressivement à une pensée autonome,
critique et créative.
Cette compétence se rattache au développement de
méthodes de travail. Par son désir d’explorer et de
Compétence 6 comprendre le monde, l’enfant s’engage dans un
projet personnel, d’équipe ou de groupe. Le projet
Mener à terme une activité émerge de ses champs d’intérêt, de ses jeux, de ses
ou un projet expériences ou de son imagination. Il représente un
défi réel et lui permet de faire des essais et des
erreurs, de faire appel à sa créativité et d’apprendre à
terminer une tâche. L’enfant acquiert ainsi des
connaissances et développe des stratégies qu’il
réinvestit dans d’autres contextes.
Tiré du ministère de l’Éducation du Québec (2001).
ANNEXE C
COMPOSANTES DES SIX COMPÉTENCES DU PROGRAMME
D’ÉDUCATION PRÉSCOLAIRE
Compétence 1 : Agir avec efficacité dans différents contextes sur le plan sensoriel et
moteur
Composcrntes de ici compétence
Élargir son répestoire d’actions. Expérimenter
des actions de motricité globale et de motricité
fine. Porter attention à ses réactions sensorielles
et corporelles.
Développer sa confiance en
soi, Prendre conscience de
ses forces et de ses limites.
Faire valoir ses idées. Livrer
ses impressions personnelles
et manifester de l’assurance.
Adapter ses actions aux exi
gences de l’environnement. Se
situer dans l’environnement
physique et expérimenter des
séquences d’actions. Utiliser
des outils et du matériel
avec une intention
explicite.
Partager ses qotns, ses intérêts, ses sentiments
et ses émotions. Exprimer de façon variée ses
goûts, ses intérêts, ses sentiments et ses émo
tions.
Faire preuve d’autonomie.
Sélectionner son matériel.
Faire des choix en fonction
de lui-même et de l’environ
nement. Se fixer des buts.
Prendre des initiatives et des
responsabilités.
AGrn AVEC EFFIÇACITÉ DANS
DtFlERENTS CONTEXTES SUR LE
PLAN SENSOJUE ET MOTEUR
Reconnaïtre des façons d’assurer son bien-être. Prendre de
bonnes postures et s’exercer à la détente. Identifier de bonnes
habitudes de vie pour sa santé et respecter les règles de sécurité.
Compétence 2 : Affirmer sa personnalité
Composcrntes de ici compétence
Répondre pra;ressivment à
ses besoins plsysique, coqrsitifs,
affectifs et siux. Exprimer ses
besoins et trouver des moyens d’y
répondre.
AFFilIER SA
PERSONNALITE
.
.
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Compétence 3 : Interagir de façon harmonieuse avec les autres
Composcrntes de ici compétence
S’intéresser aux autres. Entrer en contact avec différentes personnes.
Reconnaître leurs caractéristiques physiques, sociales et culturelles.
Reconnaître les différences et les similitudes entre lui et les autres.
Appliquer une démarche de résolution de conflits.
Reconnaître une situation conflictuelle. Raconter les
faits. Chercher des solutions et mettre en pratique la
solution choisie. Vérifier la qualité de la solution.
Compétence 4 : Communique en utilisant les ressources de la langue
Composcintes de ici compétence
Démontrer de l’intérêt pour la communication. Engager la conversation
et maintenir un contact avec son interlocuteur. Respecter le sujet de con
versation. Imiter les comportements du lecteur et du scripteur. S’intéresser
aux technologies de l’information et de la communication,
Produire un messarju’.
Organiser ses idées. Utiliser
un vocabulaire approprié.
Explorer l’aspect sonore de
la langue en jouant avec les
mots. Explorer différentes
formes d’écriture spon
tanée. Utiliser des technolo
gies de l’information et de
la communication.
Q1lMUMøLE1 EN
IITIUSANT LES
RESSOWIcES DE LA un message.Porter attention au message.
Tenir compte des différents
concepts liés au temps, à l’espace
et aux quantités. Exprimer sa compréhension
de l’information reçue. Faire des liens entre l’oral et l’écrit
et reconnaître l’utilité de l’écrit. Explorer des concepts,
des conventions et des symboles propres au langage écrit
et à l’environnement informatique.
Collaborer avec les autres.
Partager ses jeux, son maté
riel, ses idées et ses straté
gies. Proposer son aide et
encourager les autres. Identi
fier les facteurs facilitant et
entravant la collaboration.
Coopérer à la réalisation
d’une activité ou d’un projet.
INT AGIR DE
HARMorIEuSE AVEC
.E5AÙtRES
Participer à la vie de
groupe. Exprimer ses
idées. Écouter les autres.
Participer à l’élaboration
des règles de vie du
groupe. Participer au
processus de prise de
décision et assumer des
responsabilités.
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Compétence 5: Construire sa compréhension du monde
Composcrntes de ici compétence
Démontrer de l’intérêt et de la curiosité pour les arts, l’histoire, la geographie,
la mathématique, la science et la technologie. Expérimenter et utiliser des outils,
du matériel et des stratégies relativement à ces domaines d’apprentissage. Faire des
liens avec son quotidien.
Raconter ses ajretssajs.
Décrire sa démarche. Préciser
ses apprentissages et ses stra
tégies. Réutiliser ses acquis.
Exercer sa pensée dans
différents contextes.
Observer, explorer et
manipuler. Poser des
questions et associer
des idées. Anticiper et
vérifier ses prédictions.
Transmettre les résultats
de son projet. Exprimer
son appréciation. Parler
des difficultés rencon
trées. Expliquer ce qu’il a
appris et comment il pour
ra réutiliser ces nouveaux
apprentissages.
Faire preuve de téna
cité dans la réalisation
du projet ou de l’acti
vité. Utiliser des straté
gies variées, Tenir compte
du temps et de l’espace.
Faire appel à sa créati
vité. Terminer l’activité
ou le projet.
Manifester de la satisfaction à l’égard du projet ou de
l’activité. Présenter sa production. Décrire sa démarche. Expli
quer les stratégies et les ressources utilisées.
* coNfRiJjREsA:
COMPRÉHENSION DLI
MONDE
Organiser l’information. Exprimer ce qu’il connaît.
Cherche sélectionner et échanger de l’information.
Compétence 6: Mener à terme une activité ou un projet
Composcintes de ici compétence
S’engager dans le projet ou l’activité en faisant appel à ses ressources.
Manifester son intérêt. Parler de ce qu’il connaît et rechercher l’information pour
réaliser l’activité ou le projet.
Tiré du ministère de l’Éducation du Québec (2001).
ANNEXE D
REPÈRES CULTURELS ET SAVOIRS ESSENTIEL
Repères culturels
— Les difféeexces et les similitudes culturelles, sociales et physiques
— L’ennironnement physique de son milieu: les caractééstiques (ex. : rura) urbain); les
éléments naturels (ex. : rnontugue, arbre, lac); les infrastructures eu les ubjets
(ex. : pont, piste cyclable, abribrio); les iustallatinnn ou centres de serxice (ex. : clinique
médicale, supermarché, caserne de pompiers)
— L’eenironnement humain : leu rôles uuciaon (ex. : â l’école, dans ta famille, dans le
miheu communautaire); les prnfesuiuns et les métiers (ex. : électricienne, électricien,
int9rmsére, infirmier)
— L’ennironeement culturel (ex. : bibyorhéque, ‘misée, théâtre, salle diexpusition)
— L’enplnitatien de lu littérature enfantine (ex. : albsres, contes, comptines, histoires)
— L’euploitatiun de chansons, saynètes, films, documentaires, dépliants publicitaires,
Inurnaun, dictionnaires
— L’exploitaéon de logiciels
— L’enploitaôon des évéoemeets, fêtes, messages médiatiques, objets de la oie courante,
réalisations arriséques, modes de pensée, naleurs et pratiques qui conditionnent les
comportements
— L’enploitation de non milieu et d’an milieu plus lointain (ex. : visites â la ferme, an
musée; piéces de théâtre: danses nature)
— La protection de enoirnnnent et la récupération (ex. : régIes, ôabitudes, attitudes,
pollution)
— La sécurité les cnnd.iixes et les règles de sécnriné en rapport anec son ennironnemeet
physique (ex. : prendre l’autobus, (aire attention aux produits dangereux) les règles
d’utmlisabon d’outils et de matériel (es. : ciseaux, costeaa); les situations qui
menacent sa sécurité et sou bieen-étre (ex. : gestes inacceptablert invitation U
suivre une pemonne inconnue); les comportements à udnpter et les laçons d’obtenir
de l’aide en cas d’urgence (ex.: service d’argence 9ff, s’adresser â un adulte qu’il
conoaitl
Scwoirs essentiels
S’TRATEGI ES
• Stratégies motrices et psychomotrices
— Oécnanrir ses potentialités sensorielles.
— 5e situer dans l’espace, le temps et par rapport à la matiére.
— Pratiquer des actinités pour renforcer le tonus, assouplir le mounement, accroftte
l’endurance,
— Utiliser le geste et le rythme pour commaniquec
— Utiliser la détente pour diminuer le stress.
— Utiliser adéquatement les objets, les outils et les matériauo.
• Stratégies affections et sociales
— Contrôler son impulninité.
— Porter attention.
— Gérer snn streas.
— Maintenir sa concentration.
— Se parler posibnemnnt lu Je suis capable de.. j.
— Troaser les moyens de naincre leu difficultés et les conflits.
• Stratégies cognitinen et métacugnitines
- Observer.
— Explorer.
— Expérimenter
— Organiser.
— Planifier
— Cluosiliec
— Comparer.
— Sélectjonner.
— Mémoriser
— Produire des iodes nouvelles.
— Utiliser le mot exact.
— Questionner et se questionner.
Anticiper.
— Vérifier.
— Évaluer.
Coit1A1ssANcEs
° Connaissances se rapportant au développement sensoriel et moteur
— Les parties du corps (ex. : sourcils, gorge); leurs caractéristiques (ex.: yeux bruns,
cheveux courts); leurs fonctions ex. : respiration, locomotion); leurs réactions(ex. : la peau rougit au soleil)
— Les cinq sens (goût, toucher, odorat, vue, ouie); les caractéristiques qui y sont asso
dées (ex. : salé, rugueux) leurs fonctions (ex. : voit; entendre)
— Les actions de motricité globale (ex. : courir, lancer, rarnpet; sautet; glisset; grimper)
— Les actions de motricité fine (ex. : découper, tracet; collet; plier, modelet; déchirer)
— Les jeux corporels et sensoriels (ex. : sauts à la corde, jeux de balle, jeux de décou
verte des textures)
— Les jeux d’assemblage (ex. : casse téte, blocs mécano)
— Les besoins physiques (ex. : se nourrit; se reposet; se vêtir)
— Les positions d’une personne ou d’un objet dans l’espace (ex. : derrière, en face de, en
avant sous, entre, à gaudie, à droite)
— Les différentes façons de se détendre (ex. : écouter de la musique douce, s’arrêter
quelques minutes, (enfler les yeux)
— Les habitudes de vie et leurs effets sur la santè (ex. : hygiène, activité physique,
alimentation)
• Connaissances se rapportant au développement affectif
— Le portrait de soi (ex. : goûts, intérêts, qualités)
— Les caractéristiques personnelles (ex. : date de naissance, numéro de téléphone, lieu
de résidence, membres dosa famille)
— Les sentiments (ex. : joie, colère, peur)
— Les gestes d’autonomie (ex.: reconnaître ses choses, s’habiller seu( trouver le
matériel ou les outils unies à ses activités)
— Les gestes de responsabilité (ex. : transmettre un message, ranger ses jeux prendre
soin du matériel)
— Les modes d’expression de soi (ex. : danse, musique)
Connaissances se rapportant au développement social
— Les habiletés sociales : les formules de politesse (ex..’ bonjour, merci); les attitudes
verbales es non verbales (ex.: sourire, regarder la personne qui parle, féliciter) les
gestes de coopération (ex. : encourager l’autre, offrir son aide, partager) les gestes de
participation (ex. : distribuer, ranger le matériel)
— Les règles de vie (ex. : les droits et les devoirs de chacun)
— La gestion des conflits (es’. : exp)icatioit du problème, solutions, compromis, répara
tion)
— Les jeux comportant des règles (ex. : jeux de loto, dominos, jeux de cartes, jeux de
société)
— Les jeux coopératifs (ex. .‘ tous les jeux sans gagnant niperd,nrrt jeux avec parachute)
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Connaissances se rapportant au développeMent langagier ‘ Connasances se rapportant au développeMent ognitif
— Les gestes assodés à léviergerice de l’écrit: Iduitatdn du lecteur (ex.: tenir un Ire — .es arts: l’art draMatique (ex.: Mdriorîretivs, jeux synibchiques la musique
dans le hensen suW de gauche à droite, lNatitn dii riprvur (ex : fade se, (ex.: charsons et comptines, audon ususa la danse (ex.: itrprovisation
hiantd’éufre) qeslueile, folklore d’id et d’ai!eursâ les arts plastiques (ex. modelage, dessin,
— Les ccocepts et couventines opres au arrange écrit (ex. :jeux de vuses, 1hex avec
des sono, des lettres, des nro. des phrases) — La usaéurnatique: les jeux de novnbres (ex..’ loin calvnolne de dénombrement
(ex.: compter le nombre antist dssodatiorm (ex.: assoder un objet à une forme
— Les cooventos et spnboles propres n enoronoerrrent ofurniatique (ex..’ souris, ,
écran clader) geometnque de comparaison (ex..’ comparer la longueur de deux objets); de
regroupement et de dassenient (ex.: dasser des oets selon la couleu la
— Cufihisation des pronoms et des temps de nee appropriés dans le langage oral te.xuure de régularité (ex.: créer des suites dts de plus en plus raniplexes),
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— La reconnaissance de quelques monts écrits (ex.: son prénous, relui de ses anis, recherche d’explications et de conséquences en rapport avec des raatleres (ex.: le
niassan papa) bois le papie avec des élénients naturels (ex.: lit la et avec des phénomènes
naturels x. : la rouille le verglas, la gerniinatla la chute des feuilles)
— L’écriture de quelques mots qu’il utilise fréquemment (ex. son préirourr, son nous)
— Les concepts dv temps (ex.: auurd’hu( hiet les saisoo les jouo dola sennain les
— Les jeun sgusboliques (ex. : jouer à faire senrblant d’être â la naison, à l’épicerie, à la fêtes)
clinique médicale)
— Les concepts d’espace (ex.: haut bas, pmès, lo, milieu, grand large)
— Les un de conirnuvication (ex :1v téléphone, l’histoire collerhue)
— Les caricepts dc quanthé (ex. :plein, vide autant, pius que)
ANNEXE E
LETTRE D’ENGAGEMENT MUTUEL ENTRE L’ÉQUIPE DE RECHERCHE
ET LES SPÉCIALISTES DU PROJET DE RECHERCHE
Bonjour,
Nous sollicitons votre participation à une recherche intitulée «Élaboration d’un
guide basé sur la psychologie positive visant à accroître le développement du
bien-être par une éducation positive chez les élèves du préscolaire », menée par
Julie Bazinet et Richard Robillard. Voici les coordonnées de ces personnes:
Julie Bazinet 450-293-2535
bazco@videotron.ca
Richard Robiflard 450-446-1063
Les objectifs principaux de cette recherche sont:
• Concevoir des activités d’apprentissage basées sur la psychologie positive
visant à accroître le développement du bien-être chez les élèves du
préscolaire.
• Valider les activités d’apprentissage auprès de professionnels de la
psychologie positive ou de l’enseignement du préscolaire.
• Analyser les commentaires de ces professionnels afin d’apporter des
améliorations aux activités d’apprentissage.
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Engagement de l’évaluatrice envers le projet de recherche
En acceptant de participer à la recherche, je prends les engagements suivants:
• lire et analyser chacune des activités en vérifiant si elles correspondent à la
psychologie positive ou si elles correspondent au programme d’enseignement
au préscolaire, selon mon champ d’expertise;
• remplir le questionnaire remis par la chercheuse;
• remettre les commentaires à la chercheuse avant le 30 septembre 2012;
• garder les informations confidentielles et ne diffuser aucun contenu sans le
consentement de l’équipe de recherche.
Il est entendu qu’en acceptant de participer à la recherche, vous le faites librement et
sans coercition de notre part.
Engagement de l’équipe de recherche envers les spécialistes
Nous nous engageons en outre;
• à vous laisser libre de mettre un terme à votre participation à tout moment;
• à tenir strictement confidentielles les informations personnelles que vous nous
communiquez au cours de la recherche;
• à ne pas mentionner votre nom à qui que ce soit sans votre autorisation écrite;
• à ne pas communiquer les données à d’autres chercheurs sans votre
autorisation écrite; à ne publier, sous forme de rapport, communication et
article, que les résultats globaux de la recherche et à respecter l’anonymat en
changeant les noms et les lieux de ceux qui risqueraient de vous identifier.
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CONSENTEMENT DE L’ÉVALUATRICE
Je
______
______
______
______
______
______
____
confirme avoir pris connaissance du
projet de recherche décrit dans les pages précédentes. Je reconnais avoir été informée
de façon satisfaisante quant à la nature de ma participation. De ce fait, je comprends
bien le but de la recherche ainsi que les avantages et les inconvénients qui s’y
rattachent. Je sais que l’anonymat et la confidentialité seront respectés. Enfin, je
comprends que je peux me retirer de la recherche en tout temps, sans conséquence ou
préjudice à mon endroit.
F Évaluatrice Signature DateJulie Bazinet Signature Date
ENGAGEMENT DES MEMBRES DE L’ÉQUIPE DE RECHERCHE
Pour tout problème éthique concernant les conditions dans lesquelles se déroule votre
participation à ce projet, vous pouvez en discuter avec un des responsables dont les
noms et les coordonnées sont mentionnés précédemment.
Nous, l’équipe de recherche, affirmons en toute bonne foi ne prévoir pour vous aucun
désavantage ou inconvénient consécutif à votre participation à la recherche.
Julie Bazinet Signature Date
Richard Robillard Signature Date
Merci de votre collaboration,
Julie Bazinet et Richard Robillard
ANNEXE F
QUESTIONNAIRE DU PROFIL DES ÉVALUATIUCES
Bonjour,
Afin de préciser les informations concernant les spécialistes évaluant les activités, j’ai
besoin de connaître certains détails qui m’aideront dans le cadre méthodologique.
Veuillez le remplir et me le retourner dès que possible.
Champ d’expertise : psychologie positive ou éducation préscolaire
Nombre d’années d’enseignement:
____________
Nombre d’années d’enseignement au préscolaire
Faible Moyen Élevé
Intérêt par rapport à la
psychologie positive:
Niveau de connaissance
théorique de la psychologie
positive
Intérêt par rapport aux enfants
de 5 ans et au programme
d’enseignement au
préscolaire
Niveau de connaissance du
programme d’enseignement au
préscolaire
Autres informations pertinentes:
Signature:
___________________
ANNEXE G
GRILLE D’ÉVALUATION ET PRÉSENTATION DES RÉSULTATS DES
SPÉCIALISTES DE LA PSYCHOLOGIE POSITIVE
Le mandat de chacune est de lire chacune des activités et de remplir la grille
d’évaluation selon les critères suivants
- Lien avec la psychologie positive: Vérifier si l’ensemble de l’activité
correspond à la pensée véhiculée par la psychologie positive.
- Cohérence de l’activité avec la force de caractère: Vérifier si l’activité
proposée développe bien la force de caractère sélectionnée.
- Pertinence pour des enfants de 5-6 ans: Vérifier si l’activité est adaptée et
stimulante pour des enfants d’âge préscolaire.
- Recommandation de l’activité: le spécialiste devra se positionner afin de
juger si l’activité peut demeurer dans sa forme intégrale ou, le cas échéant,
mentionner sur la page suivante ce qui fait défaut et suggérer des pistes ou des
modifications à la chercheuse.
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SPÉCIALISTES DE LA PSYCHOLOGIE POSITIVE
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ANNEXE H
GRILLE D’ÉVALUATION ET PRÉSENTATION DES RÉSULTATS DES
SPÉCIALISTES DE L’ÉDUCATION PRÉSCOLAIRE
Le mandat de chacun des spécialistes est de lire chacune des activités et de remplir la
grille d’évaluation selon les critères suivants
- Cohérence avec le programme: Vérifier si les compétences, les composantes,
le but et le déroulement correspondent aux exigences du programme de
formation de l’éducation préscolaire.
- Pertinence pour des enfants de 5-6 ans: Vérifier si l’activité est adaptée et
stimulante pour des enfants d’âge préscolaire.
- Degré de faisabilité: Vérifier si l’activité est facilement applicable dans un
contexte de groupe
- Recommandation de l’activité: le spécialiste devra se positionner afin de
juger si l’activité peut demeurer dans sa forme intégrale ou, le cas échéant,
mentionner sur la page suivante ce qui fait défaut et suggérer des pistes ou des
modifications à la chercheuse.
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ANNEXE I
QUESTIONNAIRE CONCERNANT LE RECUEIL D’ACTIIVTÉS
1. Considérez-vous pertinente la théorie expliquée au début du document? Était-elle
suffisante, éclairante, complète? Pourquoi?
2. Considérez-vous pertinent d’exploiter ce type d’activité au préscolaire? Pourquoi?
3. Croyez-vous que les activités vont créer des émotions positives chez les élèves,
comme la joie, le flux (expérience optimale), l’allégresse, le plaisir, le contentement,
la sérénité, l’espoir, l’extase, l’élévation, l’inspiration et la fierté? Pouvez-vous
donner des exemples concrets?
4. Jugez-vous utiles les fiches reproductibles à la suite de chacune des activités?
Pourquoi?
5. Considérez-vous le nombre d’activités suffisant? Quelles suggestions auriez-vous à
faire?
6. Lors de la lecture des activités, quels sentiments avez-vous ressentis?
ANNEXE J
PRÉSENTATION D’UN EXEMPLE D’ACTIVITÉ
tivit9—!viffihiW
r— =——•—:—
eintifiqu 1’nrgii
i Se forcer à chanter et danser détend et contribue à nous
I -“ ..I rendre heureux, car ces actions rehaussent le niveau de ,\
• dopamine, l’hormone du plaisir (Lévitin, s.d. dans Fontaine, a j—
2010).
__
__
__
Mnifrttion d i forc
Joie, flux, allégresse, plaisir, extase, élévation, intérêt, enthousiasme, émerveillement,
gratitude
I
L
motion poitivg ueit: omptneg vis
Joie, flux, allégresse, plaisir, extase, Agir avec efficacité dans différents
élévation, intérêt, enthousiasme, contextes sur le plan sensoriel et
moteur;
émerveillement, gratitude Affirmer sa personnalité
n
3ut
Faire bouger les enfants et faire —‘
remarquer aux enfants les bienfaits de la Quelques minutes
danse.
tri1 rqui
Disques de musique pouvant être fournis par les élèves, lecteur CD
_____________
I
__ __ __ _ _ _
I
roulnwnt
• Proposer aux élèves de repenser à une chanson qui leur donne de l’énergie, qui donne envie
de bouger et se mettre en action;
• Demander aux élèves d’apporter cette musique en classe ou la chercher sur YouTube;
• Chaque jour, écouter une musique et lorsqu’elle s’y prête, danser avec les élèves comme
vous n’avez jamais dansé, comme si personne ne vous regardait. Certains élèves sont
méconnaissables! Cette activité peut être réalisée avant ou après une période de
concentration ou de longue écoute ou bien avant un événement stressant. Ceci permet de
diminuer le stress associé à cet événement.
• Nous recommandons également de danser à n’importe quel moment de la journée, sur
différents types de danse (twist, disco, country, etc.), toujours en expliquant fermement aux
élèves qu’ils doivent bien maîtriser leur comportement une fois que c’est terminé.
-
I
I
Pour llr p1u loin...
• Faire entendre différents types de musique ou chansons (relaxation, qui fait réfléchir par
ses paroles, etc.) et faire observer les différences et les différences qu’elles exercent sur
notre vitalité.
I
Cette activité est inspirée du livre Empower d’isabelle Fontaine, 2010
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ANNEXE K
LIEN ENTRE LES COMPÉTENCES ET LES ACTIVITÉS DU RECUEIL
X X
X X
X X
X X
X
X
X
X X
X
X
X X
X XActivité I — Créativité
Activité 2 — Curiosité
Activité 3 — Ouverture d’esprit
Activité 4
- Amour de l’apprentissage
Activité 5 — Sagesse/Perspective
Activité 6 - Bravoure
Activité 7 - Persévérance
Activité 8 - Intégrité
Activité 9
- Vitalité
Activité 10- Amour
Activité 11- Bonté
Activité 12— L’intelligence sociale
Activité 13 —La citoyenneté :
Activité 14
- Le sens de l’équité et
impartialité
Activité 15
- Je t’offre une médaille!
Activité 16— Le pardon et la
clémence
Activité 17— L’humilité et la
m od est je
Activité 18 — La prudence et la
discrétion
Activité 19— La maîtrise de soi
Activité 20 - L’appréciation de la
beauté et de l’excellence
Activité 21 — La gratitude
Activité 22 - L’espoir/I’optimisme,
l’ouverture d’esprit vis-à-vis dii
futur
Activité 23— L’humour
Activité 24
- La spiritualité et le
sentiment d’un projet
X
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INTRODUCTION \_----------------_. 
Une tendance s'observe dans les classes: de plus en plus d'enfants sont tristes, 
sans énergie, colériques, anxieux, voire dépressifs. Ces malaises se répercutent souvent 
sur l'humeur des élèves et de l'enseignante, ce qui engendre un climat de classe 
désagréable. L'objectif de ce recueil est donc de contrer cette tendance en aidant les 
enseignants à intégrer la psychologie positive dans leur pratique professionnelle, dans le 
but d'accroître le bien-être des élèves du préscolaire par le biais des émotions positives et 
en développant chacune des vingt-quatre forces de caractère de la psychologie positive. 
Ce recueil s'adresse d'abord aux enseignants du préscolaire afin de les aider à 
créer une ambiance propice aux apprentissages en classe. Ceci dit, les enseignants des 
niveaux supérieurs peuvent également utiliser intégralement ce matériel pour certaines 
activités alors que d'autres exigeront certaines adaptations selon le groupe d'âge. Puisque 
les activités visent à unir deux domaines différents, soit la psychologie positive et 
l' éducation préscolaire, des spécialistes de chacun de ces deux domaines ont évalué les 
activités selon leur expeliise. Ce recueil propose ainsi des activités menant à 
l'épanouissement des enfants tout en favorisant la réussite éducative des élèves. 
Avant la présentation des activités, un résumé place le lecteur dans le contexte de 
la psychologie positive et de l'éducation préscolaire. Par contre, il est suggéré aux 
utilisateurs de faire des lectures ou de recevoir une formation concemant la psychologie 
positive afin de présenter les activités avec davantage de conviction et de connaissances. 
Appliquer les principes de cette approche dans sa vie personnelle est encore mieux ... 
Afin de conserver des traces des pensées et réflexions des élèves, nous suggérons 
de procurer un cmiable servant de pOlifolio spécial qui pourra être nommé portfolio de 
réflexion, d'appréciation, de gratitude ou autre, selon la direction que l'utilisateur voudra 
prendre. Ainsi, pour certaines des activités qui suivront, les fiches proposées pourront y 
être insérées et ainsi former un recueil du cheminement de l'élève. 
Bonne lecture! 
\>a théorj~ 
1-·· _ .. _ .. _ .. _ .. _ .. _ .. _ .. -.. 
. La psychologie positive : 
-_ .. _ .. - .. _ .. _ .. _ .. _ .. _ .. -.1 
Alors que la psychologie traditionnelle étudie les problèmes de santé mentale, les 
chercheurs en psychologie positive étudient les gens qui vont bien. Ces derniers 
ressortent les facteurs qui mènent l'être humain à l'épanouissement et au bien-être. 
L'emphase est alors placée sur les origines d'une bOlme santé psychologique. C'est donc 
une façon de prévenir les maladies ou les désordres mentaux. 
De nombreuses études scientifiques prouvent maintenant que nous avons du 
pouvoir sur notre état de bien-être. Voici un résultat d'étude de Lyubomirsky (2008) 
représenté par la figure suivante: 
Figure 2: Gâteau du bonheur 
Lyubomirsky, S. (2008). Comment être heureux et le rester. Paris: Flammarion. 
• 50% de notre bien-être dépend des facteurs génétiques; 
• 10% dépend des circonstances extérieures comme le nIveau d'éducation, le 
revenu, l'endroit où nous vivons ou autre; 
• 40% dépend de notre investissement personnel! C'est donc en changeant notre 
manière de penser ou d'agir au quotidien qu'il est possible d'augmenter son 
niveau de bien-être. 
· ........................................... . 
: Les émotions positives : 
: ............................................ . 
Selon les chercheurs, les émotions positives contribuent au bon fonctionnement de 
l'être humain et leurs effets sont bénéfiques à comi et long terme. L' étude des émotions 
positives menée par Fredrickson (2001) l'amène à conclure que les émotions positives 
étendent le répertoire d 'actions et renforcent les ressources intérieures. Ce carburant 
naturel amplifie les forces personnelles et déclenche une spirale ascendante vers le bien-
être et génère de l 'énergie. Celle-ci suggère alors d'augmenter les émotions positives 
chez les enfants pour enclencher une spirale ascendante d' émotions positives. 
Ces émotions vécues par les enfants élargissent et développent leurs ressources 
intellectuelles, sociales et physiques qui formeront un ancrage chez ces individus. De 
plus, Seligman (2011) mentionne que « jusqu'à l ' âge de sept ans, la principale fonction 
de l'éducation positive est d' augmenter les émotions positives» (p. 319). Voilà de bonnes 
raisons de créer des cascades d' émotions positives! 
Les émotions positives, c'est la santé! 
L'un des apports les plus importants des émotions positives est sans contredit la 
santé puisque c' est le fondement du bon fonctiOlmement de tout être humain. Une bonne 
santé engendre le bien-être et plus nous S011ill1eS bien, plus les chances d' être en bonne 
santé augmentent. Tout ceci grâce aux émotions positives qui produisent les hormones du 
bien-être, tels que la sérotonine, la dopamine et l' endorphine. De plus, les émotions 
positives ont une influence sur le bon fonctionnement du cerveau. Le tableau de la page 
suivante décrit le type d'émotions classifiées comme étant positives ainsi que leurs effets. 
8 
... . ........ .. . ... . . . .. .. . ... .. .. . . . ........... ... . . . . .. . .. . . . 
Résumé des émotions positives et leurs effets 
........... . . ...... . . . .. . . . . .. ...... . . . ... . ........... . . . .. . . 
Émotions positives Effets accrus par ces émotions 
Joie 
Flux (expérience optimale) 
Allégresse 
Plaisir 
Contentement 
Sérénité 
Espoir 
Extase 
Élévation 
Inspiration 
Fielié 
Intérêt 
Enthousiasme 
Audace 
Conviction 
Émerveillement 
Gratitude 
Bonté 
Curiosité 
Admiration 
Amour 
Calme 
Compassion 
Lâcher-prise 
Patience 
Énergie 
Qualité de l'attention 
Capacité de réflexion 
Enthousiasme 
Résilience 
Aptitudes mentales 
Créativité 
Efficacité 
Confiance en soi 
Amitié 
Amour 
Aptitudes physiques 
Bons rappOlis humains 
Santé 
Longévité 
Réussites personnelles 
Richesse 
Inspiré de Fontaine (2010); Fredrickson (2001); Lyubomirski (2008); Mandeville (2010); Seligman (2011b). 
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...................................... 
. 
Les forces et vertus . 
, .................................... . 
Il 
Deux psychologues, Peterson et Seligman (2004), ont répertorié les veltus et les 
forces de caractère reconnues à travers le monde, peu importe la culture, l ' etlmie, la 
religion, le niveau de vie, l ' éducation, etc. Seligman (2011) décrit les vertus conm1e des 
caractéristiques majeures qui déterminent le bon caractère et affirme que lorsque le bien-
être provient de l'utilisation des forces et vertus, la vie est imprégnée d 'authenticité. 
Six vertus ont été sélectiOlmées, composées de la sagesse et de la connaissance, du 
courage, de l' humanité, de la justice, de la tempérance et de la transcendance. Comme ces 
vertus sont abstraites et représentent des objectifs de haut niveau, des forces de caractère 
ont été dégagées afin de dresser un itinéraire menant à ces vertus. 
Seligman (2011) indique qu 'une force est une valeur morale, définie par un trait 
de personnalité, une caractéristique psychologique qui peut être observée dans différentes 
situations et au fil du temps. À ne pas confondre avec les talents qui sont davantage reliés 
à l' action et aux résultats tangibles, les forces de caractère sont des caractéristiques 
morales, qui se définissent par nos valeurs et qui dépassent nos talents et compétences. 
C'est ce qui fait qu 'une personne a des qualités humaines reCOlmues et se qualifie de 
quelqu 'un de bien. L 'utilisation des forces de chacun des individus engendre de la 
vitalité, un bien-être psychologique, une progression plus rapide vers les buts visés ainsi 
qu 'une meilleure résilience après des événements stressants (Govindji et Linley, 2007; 
Linley, Nielsen, Wood, Gillett et Biswas-Diener, 2010; Peterson et Seligman, 2004). Ces 
bénéfices importants prouvent l ' intérêt à développer les forces plutôt que de placer 
l' emphase sur les faiblesses. 
Nous vous invitons à vous offrir un cadeau et aller faire le test de 240 questions 
qui vous permettront de mieux vous connaître sur le site internet suivant : 
https://www.viame.org/survey/Account/Register. Le tableau suivant présente un 
résumé des forces et vertus ainsi que de leurs manifestations. 
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SAGESSE ET 
CONNAISSANCES 
Forces cognitives qui 
favorisent l ' acquisition et 
l'usage de la connaissance. 
-
Résumé des forces et vertus 
Créativité 
(originalité, ingéniosité) 
Curiosité 
Ouveliure d'esprit 
Amour de l'apprentissage 
Perspective 
Utiliser l'imagination pour développer des 
idées, des comportements ou des 
productions de manière non 
conventionnelle tout en apportant une 
contribution positive à soi ou aux autres. 
Rechercher la nouveauté, s ' ouvrir aux 
nouvelles expériences, vaner les 
expériences, explorer, découvrir. 
Analyser des faits et envisager plusieurs 
possibilités, soupeser le pour et le contre, 
ne pas tirer de conclusions hâtives, 
accepter de changer d' avis à la lumière de 
nouvelles informations. 
Acquérir de nouvelles compétences et de 
nouveaux domaines de connaissance. 
Posséder une manière de voir le monde qui 
soit porteuse de sens, résoudre des 
problèmes en adoptant une vision plus 
large de la réalité et en utilisant à la fois 
son intuition et sa rmson, donner des 
conseils avisés. 
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~I ~~~v~e~r~tu~~~~II~ ~~~F~o~r~c~e~~~~I~I~~~~~~~a~n~i~~e~st~a~t~io~n~S~~~~II 
Agir selon ses convictions, défendre ce qui 
est juste envers et contre tous, agir de 
manière volontaire en étant conscient des 
Bravoure 
COURAGE 
risques, qu ' ils soient physiques, moraux 
ou psychologiques. Avouer une faute 
conID1ise, maîtriser ses peurs. 
Forces émotionnelles qui 1 1 Terminer volontairement un travail ou une impliquent l'exercice de la Persévérance action entreprise malgré les obstacles, les 
volonté pour atteindre les difficultés et le découragement. 
buts que l ' on s' est fixés , ~!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!~~!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!~!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!~ 
malgré les obstacles Témoigner de congruence avec ses 
internes et externes. sentiments, comportements et 
Intégrité 
I~~~~~~~~ 
Vitalité 
engagements, que ce soit dans la VIe 
privée ou publique. Dire la vérité, être 
sans prétention, être vrai avec soi-même, 
sincère, authentique. 
Faire preuve d'enthousiasme, d' entrain, de 
vigueur, d ' énergie, de gaieté face à la vie. 
Se sentir vivant, conID1Uniquer sa passion, 
être inspiré. 
1 ~ ~~~v~e~r~tu~~~~II~ ~~~F~o~r~c~e~~~~II~~~~~~a~n~i~~e~s~ta~t~io~n~s~~~~I 
Aimer et se permettre d'être aimé, 
valoriser les relations intimes avec les 
HUMANITÉ 
Forces interpersonnelles 
consistant à créer des liens, 
tendre vers les autres et à 
leur venir en aide. 
12 
Amour 
Bonté 
Intelligence sociale 
autres, développer un lien d'attachement 
pour des personnes en particulier. 
Faire preuve d' empathie, de compaSSIOn, 
d ' attention, de générosité, d ' altruisme 
envers les autres. Rendre des services, faire 
de bOlIDes actions, aider les autres, prendre 
soin d'eux, être aimable. 
Basé sur les relations avec les autres : être 
conscient de ses motivations et émotions et 
de celles des autres, savoir ce qui convient 
dans différents contextes, comprendre les 
comportements des autres. 
1 
Vertu Il Force 1 Manifestations 
~~~~~~ 
JUSTICE 
Forces qui sont à la base 
d'une vie sociale 
harmonieuse et qui 
s' expriment dans les 
activités civiques (parmi 
les membres d'une 
famille , communauté, 
nation et le monde) 
-
Citoyenneté 
Sens de l'équité et 
impartialité 
Leadership 
Œuvrer au-delà de nos intérêts personnels, 
au profit de l'intérêt collectif. Avoir le sens 
du devoir, savoir travailler au sein d'un 
groupe, avoir l' esprit d'équipe, collaborer, 
faire sa part, travailler pour le succès d'un 
groupe, être loyal. 
Traiter toute personne équitablement, ne 
pas se laisser influencer par ses sentiments 
personnels dans les décisions concernant 
autrui, donner à chacun sa chance, être 
guidé par des principes moraux, mettre ses 
préjugés de côté. 
Capacités cognitives, émotionnelles et 
comportementales visant à motiver, 
influencer, diriger et aider les autres dans 
le but de réussir une action collective. 
Viser à ce que le travail du groupe soit fait 
tout en maintenant de bonnes relations 
entre les membres, utiliser ses talents pour 
encourager et diriger son groupe. 
13 
TEMPÉRANCE 
Forces qui protègent 
contre les excès 
(physiques, émotiOlmels et 
comportementaux) 
14 
Pardon et clémence 
Humilité et modestie 
Prudence/discrétion 
Maîtrise de soi 
Savoir pardonner à ceux qui nous ont fait 
du mal, renoncer à se venger, reconnaître 
ses fautes et s ' excuser, éviter d'accuser, 
dOlmer une seconde chance 
Laisser les accomplissements parler par 
eux-mêmes, prendre une pal1 de crédit, 
malS sans excès, ne pas rechercher 
l 'attention, accepter les erreurs et les 
imperfections, s ' accepter tel que l'on est, 
reconnaître ses forces et ses limites. 
Prévoir les conséquences des paroles, des 
décisions et des actions, être prévoyant et 
réfléchi, attendre que tous les éléments 
nécessaires soient présents avant de 
s' engager dans une action, résister aux 
impulsions des objectifs à court terme au 
profit de succès à long terme. 
Retenir les désirs, besoins et impulsions 
lorsque c' est approprié, être de bonne 
humeur même dans une situation pénible, 
autoréguler ses pensées, émotions et 
comportements. 
11~~~~v~e~rt~u~~~II~~~~F~o~r~c~e~~~~I~1 ~~~~~a~n~i~~e~st~a~ti~o~n~s~~~~11 
TRANSCENDANCE 
Forces qui favorisent 
l'ouverture à une 
dimension universelle et 
donnent un sens à la vie . 
Appréciation de la beauté et 
de l'excellence 
Gratitude 
Espoir/ 
Optimisme/ 
Ouveiiure d'esprit vis-à-vis 
du futur 
Humour 
Spiritualité/ 
Sentiment d ' un projet 
Savoir apprécier la beauté, l' excellence et 
la compétence dans tous les domaines, 
parfois accompagné d'une sensation de 
grandiose et d 'émerveillement. 
Etre conscient et apprécier les bienfaits de 
la Vie, sentiment d ' émerveillement, de 
reconnaissance et d' appréciation envers les 
autres et la vie elle-même. 
Démontrer une attitude positive envers 
l' avenir, planifier et travailler pour le 
meilleur dans l'avenir. 
Voir le côté léger de la Vie, ne pas se 
prendre au sérieux, rire, taquiner, s'amuser 
avec bienveillance, sans intention 
destructrice. 
Croire qu'il y a plus grand que nous, 
donner un sens à sa vie, et agir en fonction 
de sa foi, de ses valeurs, de ses croyances 
ou de ses aspirations profondes. 
Inspiré de Janssen, T. (2011); Mandeville, L. (2010); Peterson, C. et Seligman, M. E. P. 
(2004); Seligman, M. E. P. (2011). 
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L'éducation positive . 
.. _ .. _ .. _ .. _ .. _ .. _ .. _ .. _ .. .J 
La mission traditiOlmelle de l' école est d' abord de transmettre un savoir basé sur 
des matières scolaires. Par contre, les praticiens prem1ent de plus en plus conscience de 
l' incidence de l' aspect émotionnel sur le rendement académique. L ' estime de soi a 
d ' abord émergé, suivi de l ' intelligence émotionnelle. Et voilà maintenant qu' à partir du 
mouvement de la psychologie positive, une focalisation sur le bien-être des élèves s'est 
développée, incluant certains aspects de la psychologie humaniste, nommée éducation 
positive. Cette nouvelle conception de l'enseignement représente l ' application de la 
psychologie positive dans les institutions scolaires. 
Boniwell (20 Il) décrit ainsi l' éducation positive : 
L ' éducation positive tend à développer les compétences de bien-être, 
d ' épanouissement, et de fonctionnement optimal chez les enfants, les 
adolescents et les étudiants, ainsi que chez leurs parents et au sein des 
institutions éducatives, réunissant ainsi fonctions préventives et fonctions 
habilitantes ou développementales (p. 541). 
Selon Yeager, Fisher et Shearon (2011) , les ressources intellectuelles ne suffiront 
pas dans les prochaines années pour aider les élèves à atteindre des niveaux d' exigences 
de plus en plus élevés. Il faut alors les outiller avec le développement de leur optimisme, 
de leur créativité, de leur intelligence émotionnelle, de leur motivation et de leur talent à 
développer des relations saines et durables. 
Les spécialistes tels que Seligman (2011) et Boniwell (2011) proposent que les 
écoles enseignent les compétences du bien-être sans toutefois compromettre celles de la 
réussite éducative. La mission première de l' école demeure le développement des 
aptitudes académiques, mais selon ces experts, la pratique de la psychologie positive 
influence directement les résultats des élèves. Ils soutielment également que l' école a une 
inill1ense influence sur le développement de l' enfant et que cette organisation doit donc 
guider le développement positif de sa clientèle. 
.•....................................••.•...............................••............... 
~ Les raisons justifiant l'éducation positive dans les écoles ~ 
•....•...•............•.........••..........•...................•............•........... : 
Des recherches démontrent que l'école est le milieu idéal pour enseigner le bien-
être. Seligman (20 Il) atteste que les institutions scolaires sont des organisations 
humaines qui portent des valeurs et dynamisent les communautés pour leur permettre de 
s'épanouir et de faciliter l'expression des traits de personnalité positifs. 
De son côté, Boniwell (2011) atteste que l'école s'avère le seul lieu 
d'apprentissage des compétences socioémotionnelles pour les jeunes qui ne bénéficient 
pas de soutien familial. De plus, Seligman, Ernst, Gillham, Reivich et Kinkins (2009) 
soutiennent que la hausse des cas de dépression dans le monde entier parmi les jeunes, la 
faible satisfaction de la vie et la synergie entre l'étude et les émotions positives prouvent 
que l'école devrait éduquer les élèves au bien-être. Bertrand et Vincent (20 Il) abondent 
dans le même sens en déclarant que « la santé et le bien-être sont des conditions propices 
aux apprentissages favorisant la scolarisation ... » (p. 1). 
Ces spécialistes sont d'avis que l'école devrait enseigner le bien-être. À ceux-ci 
s'ajoute un avis scientifique sur les interventions en promotion de la santé mentale et en 
prévention des troubles mentaux (Desjardins, D'Amour, Poissant, Manseau, 2008). Dans 
cet avis, il est écrit qu'en raison du grand nombre d'heures passées à l'école, de la 
forte influence de celle-ci sur le développement de l'enfant et du rassemblement de 
la clientèle en un même point, l'école est le lieu privilégié pour promouvoir la santé, 
le bien-être et la réussite éducative. 
De plus, les auteurs de cet avis déclarent que la place occupée par cette institution 
dans la vie d'un enfant se situe immédiatement après celle de la famille. Ils déclarent 
également que l'école offre la double possibilité de rejoindre et de favoriser l'engagement 
des parents qui souhaitent que leurs jeunes bénéficient des meilleures conditions pour 
assurer leur développement. De surcroît, ces auteurs abondent dans le même sens que les 
spécialistes mentionnés plus haut en déclarant que « c'est la mission même de l'école de 
contribuer au développement des compétences de base permettant le plein développement 
des enfants tant au niveau de la santé que celui de la réussite éducative» (Ibid., p.49). 
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L'éducation préscolaire J. 
-.- .. _ .. _ .. _ .. _ .. _ .. - .. 
Nous tenons à rappeler que ce recueil a d' abord été conçu afin de créer des 
émotions positives chez les élèves du préscolaire et éveiller les forces de caractère en eux. 
Les activités n'ont donc pas été spécifiquement conçues pour développer spécifiquement 
les compétences du préscolaire. Par contre, chacune d' entre elles contribue à développer 
différentes compétences et nous les avons ressorties pour chacune des activités . 
Le Progranune de formation de l'éducation préscolaire au Québec (Ministère de 
l'Éducation du Québec, 2001) est l ' outil de référence pour les enseignants du préscolaire. 
Ce dernier préconise l' apprentissage à travers le jeu pour les enfants de 5 - 6 ans. Ainsi, 
par différentes expériences ludiques, cette clientèle enrichit ses connaissances, développe 
des stratégies d ' apprentissage, établit des relations et construit sa personnalité. Le mandat 
de l' éducation préscolaire compOlie trois volets: « faire de la maternelle un rite de 
passage qui dOlme le goût de l' école; favoriser le développement global de l 'enfant en le 
motivant à exploiter l' ensemble de ses potentialités et jeter les bases de la 
scolarisation .. . » (Ibid. , p. 52). L ' épanouissement de l' enfant est donc la visée du 
Ministère de l 'Éducation. Pour ce faire , ce dernier recol1U11ande de stimuler le 
développement des compétences psychomotrices, affectives, sociales, langagières, 
cognitives et méthodologiques . 
. -............................................................................... .. 
· . 
· Les six compétences de l'éducation préscolaire 
· 
................................................................................. -
Les compétences sont les visées du Ministère de l'Éducation (Ministère de 
l'Éducation du Québec, 2001). Ce dernier définit ainsi ce terme: « un savoir-agir fondé 
sur la mobilisation et l' utilisation efficaces d ' un ensemble de ressources» (p. 4). Les six 
compétences devant être développées au préscolaire sont présentées dans le tableau de la 
page suivante accompagnées de la définition tirée du progranulle de formation de l 'école 
québécoise. 
· . .. .. . . .. .. . .. .. .... .. . . .... .. ...... .. . .. .......... .. ...... . .. .. .. . . . 
Définition des compétences de l'éducation préscolaire 
Compétence 1 
~'Il ~ 
Agir avec efficacité sur le plan 
sensoriel et moteur 
Corn pétence 2 
Affirmer sa personnalité 
Corn pétence 3 ~ U(~~ 
Interagir de façon harmonieuse 
avec les autres 
Compétence 4 
Communiquer en utilisant les 
ressources de la langue 
Cette compétence contribue au développement psychomoteur. Par les 
jeux d'action et la pratique quotidienne d ' activités physiques, l' enfant 
développe ses sens et ses habiletés de motricité globale et de motricité fine. 
Il bouge, explore l'espace qui l'entoure et manipule divers objets. Il 
découvre les diverses réactions et possibilités de son corps, et se sensibilise 
à l'impOltance d'en prendre soin et d ' agir en toute sécurité. 
Cette compétence contribue au développement affectif de l' enfant par la 
construction de l'estime de soi. Elle s'actualise par l' acquisition de 
connaissances et d'habiletés liées à la connaissance de soi. En vivant des 
expériences diversifiées, l'enfant apprend à se reconnaître comme un être 
unique ayant des goûts, des champs d'intérêt et des besoins qui lui sont 
propres. Il apprend à se faire confiance, devient plus accessible aux 
relations avec les autres manifeste son désir de savoir et son plaisir de faire, 
et s'engage de façon autonome dans les activités d'apprentissage. 
Cette compétence est associée au développement social de l'enfant. C'est 
par l' interaction que l'enfant confronte sa compréhension du monde, ses 
champs d ' intérêt et ses goûts avec ceux des autres. Progressivement, il 
concilie ses intérêts et ses besoins à ceux d'autrui, et il apprend à régler des 
conflits dans un esprit de respect mutuel et de justice. Il s'identifie à son 
milieu culturel, s'intéresse aux autres et s'ouvre à de nouvelles réalités. 
Cette compétence est reliée au développement langagier de l'enfant. Le 
langage est un outil impOltant de son développement cognitif, un moyen 
nécessaire à sa socialisation et à sa connaissance du monde. Placé dans un 
environnement riche et stimulant, l'enfant développe, à l'oral et à l'écrit, 
des habiletés de communication qui lui permettent d'affirmer sa 
personnalité d'entrer en relation avec les autres, de construire sa 
compréhension du monde et de mener à terme une activité ou un projet. 
C 'est dans l' action qu'il organise le contenu des messages. Il pOlte attention 
aux autres et s'intéresse à leurs propos et à leurs activités. Guidé et 
conseillé, il prend peu à peu conscience de l'effet produit par ses gestes, ses 
dessins, ses aroles, ses messages 
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Construire sa compréhension du 
monde 
A .. ~ Compétence 6 ~
Mener à terme une activité ou un 
projet 
Cette compétence est étroitement associée au développement cognitif de 
l'enfant. Par ses actions et ses interactions, l'enfant développe des stratégies 
et acquiert des connaissances. Il se familiarise avec les différents domaines 
d ' apprentissage et entre en contact avec le milieu qui l'entoure pour le 
découvrir, le comprendre et s 'y adapter. Par des jeux et des échanges avec 
les autres enfants, il observe, anticipe et expérimente. Il découvre des 
façons variées de dire , faire, de comprendre les choses et de résoudre un 
problème. Il partage ses découveltes et accède progressivement à une 
pensée autonome, critique et créative. 
Cette compétence se rattache au développement de méthodes de travail. 
Par son désir d' explorer et de comprendre le monde, l'enfant s'engage dans 
un projet personnel, d 'équipe ou de groupe. Le projet émerge de ses 
champs d' intérêt, de ses jeux, de ses expériences ou de son imagination. Il 
représente un défi réel et lui permet de faire des essais et des erreurs, de 
faire appel à sa créativité et d ' apprendre à terminer une tâche. L'enfant 
acquiert ainsi des connaissances et développe des stratégies qu ' il réinvestit 
dans d' autres contextes. 
Tiré du ministère de l' Éducation du Québec (2001) . 
.. . ... .. ... ...... .............. ........ ...... ........ ............... ... ....... ..... .... ... .................. . 
~ Lien entre les compétences du programme préscolaire et les activités du recueil ~ 
............................................................................................................ ~ 
Chacune des activités basées sur les forces de caractère sollicite au minimum 
une compétence du programme d'éducation préscolaire. Le tableau de la page suivante 
permet de constater que l'ensemble des activités est principalement lié à une compétence 
en particulier: affirmer sa personnalité. En effet, vingt et une des vingt-quatre activités 
rejoignent cette compétence qui contribue au développement affectif de l' enfant. La 
compétence Interagir de façon harmonieuse avec les autres est également touchée à neuf 
reprises. Selon ce programme, « Affirmer sa personnalité» signifie acquérir des 
connaissances et des habiletés liées à la connaissance de soi, ce qui sous-entend 
l 'épanouissement de l'enfant sur le plan affectif. La compétence « Interagir de façon 
harmonieuse avec les autres », touchant le développement social de l'enfant, est ciblée à 
neuf reprises lors des activités. Nous voyons ainsi que les deux champs d ' application 
privilégient le développement de relations positives. 
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...... .. . . . . . .. ...... . . .. .................... ... ............... . ...... . . . ... 
Lien entre les compétences du programme du préscolaire et les activités du recueil 
. . .. .. . . . . ...... . . .. . . . . .... . ...... . ..... ... . ..... ... . . . . .. . . . .. . . .. . . .. . . . . 
1. (;pA~@ è cu cu cu cu cu cu ("j ("j ("j ("j ("j ("j 1: 1: 1: 1: 1: 1: ~Q~ cu cu cu cu cu cu .... .... .... .... .... .... 'cu '~N '~t"l ,~..,. '~ 1() '~ \0 Q.-8 8 8 8 8 8 .~x9 0 0 0 0 0 0 U U U U U U 
Activité 1 - Créativité x x 
Activité 2 - Curiosité x x 
Activité 3 - Ouverture d'esprit x x 
Activité 4 - Amour de l'apprentissage x x 
Activité 5 - SagesselPerspective x x 
Activité 6 - Bravoure x 
Activité 7 - Persévérance x x 
Activité 8 - Intégrité x x 
Activité 9 - Vitalité x x 
Activité 10 - Amour x x 
Activité 11- Bonté x x 
Activité 12 - L'intelligence sociale x x x Il x 
Activité 13 - La citoyenneté x x x 1 
Activité 14 - Le sens de l'équité et impartialité x 1 
Activité 15 - Je t'offre une médaille! x x 
Activité 16 - Le pardon et la clémence x x 
Activité 17 - L'humilité et la modestie x x 
Activité 18 - La prudence et la discrétion x x 1 
Activité 19 - La maîtrise de soi x x 
Activité 20 - L'appréciation de la beauté et de x 
l'excellence 
Activité 21 - La gratitude x 
Activité 22 - L'espoir/l'optimisme, x X 
l'ouverture d'esprit vis-à-vis du futur 
Activité 23 - L'humour x 
Activité 24 - La spiritualité et le sentiment x 
d'un projet 
21 
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. . 
: Les repères culturels et les savoirs essentiels : 
.......................................................................... 
Des repères culturels et des savoirs essentiels devant être développés chez l' enfant 
vielment également se greffer aux six compétences du programme. Le progranm1e de 
formation de l ' école québécoise (Ministère de l 'Éducation du Québec, 2001) décrit en 
profondeur les manifestations de ces repères, savoirs et cOlli1aissances. L' énumération de 
ces éléments étant exhaustive, une sélection des éléments touchés par les activités du 
recueil a été faite et est présentée dans le tableau suivant. 
Repères culturels et savoirs essentiels touchés par les activités 
Repères culturels 
Les différences et les similitudes culturelles, sociales, et physiques 
L'exploitation de la littérature enfantine 
L 'exploitation de chansons, films, etc. 
L 'exploitation des événements, objets de la vie courante, modes de pensée valeurs et pratiques qui 
conditionnent les comportements. 
Savoirs essentiels 
Affectives et sociales : 
Contrôler son impulsivité 
P0l1er attention 
Maintenir sa concentration 
Se parler positivement 
Trouver des moyens de vaincre les difficultés et 
les conflits 
Cognitives et métacognitives : 
Observer 
Explorer 
Expérimenter 
Produire des idées nouvelles 
Questionner et se questiolli1er 
Évaluer 
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Se rapportant au développement affectif: 
Portrait de soi 
Sentiments 
Geste d' autonomie et de responsabilité 
Modes d' expression de soi 
Se rapportant au développement 
Social: 
Les habiletés sociales 
La gestion de conflits 
1 
1 
·._ .. _ .. _ .. - .. - .. 
Le lien entre l'éducation positive 
et l'éducation préscolaire 
L.. •• _ •• _ .. _ .. _ .. _ .. _. . _ .. - .. 
Les visées de l'éducation positive et de l'éducation préscolaire comportent 
plusieurs ressemblances. En effet, les intentions premières de ces deux disciplines 
abondent dans le même sens, soit accroître l'épanouissement de l'enfant. Le tableau 
suivant démontre ce qui les unit. 
Lien entre les visées de l'éducation positive et l'éducation préscolaire 
Visée de l'éducation eositive Il Visée de l'éducation eréscolaire 1 
Accroître l'épanouissement par 
l'accroissement des émotions 
positives, l'engagement, les relations La maternelle est un lieu privilégié où 
positives, le sens et les buts ainsi que l'enfant continue à s'épanouir; il 
l'accomplissement (Seligman, 20 Il). enrichit ses connaissances, diversifie 
ses stratégies d'apprentissage et 
L'éducation positive tend à établit des relations avec d'autres 
développer les compétences de bien- enfants et avec des adultes (MEQ, 
être, d'épanouissement, et de 2001) 
fonctionnement optimal chez les 
enfants (Boniwell, 2011). 
Afin de témoigner de la pertinence de développer les forces et velius au 
préscolaire, le tableau de la page suivante présente les liens entre les forces de caractère 
regroupées par vertus et les compétences de l'éducation préscolaire. 
....... ...... .... . .. . . ....... .. ....... . ....... . ................ . .. . . . 
Lien entre les vertus et les compétences de l ' éducation préscolaire 
.. . . . . . . . . ... .. . . .... . .. ....... ......... ... . .............. .... . . . . . .. 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
Vertus 
Tempérance 
Sagesse et connaissances 
Courage 
Justice 
Humanité 
Tempérance 
Transcendance 
Sagesse et connaissances 
Courage 
Justice 
Humanité 
Tempérance 
Transcendance 
Sagesse et cOlmaissances 
Sagesse et connaissances 
Sagesse et connaissances 
Courage 
Justice 
Humanité 
Tempérance 
Transcendance 
Compétences de l'éducation 
préscolaire 
~ ê::1 Compétence 1 '1 . Agir avec ef~cacité sur le' --= .' plan sensoriel et moteur 
~ Compétence 2 
Iff"\..ffirmer sa personnalité 
Compétence 3 
Interagir de façon harmonieuse 
avec les autres ~ 
U(~:f<o 
i Compétence 4 .: Communiquer en utilisant ~~ PIes ressources de la langue 
i . 
Compétence 5 i't \il 
Construire sa . ~  _;,~ 
compréhension du monde " .< 
Compétence 6 
Mener à terme u~tivité ou un projet 
~ 
Inspiré du ministère de l' Éducation du Québec (2001) ; Peterson, C. et Seligman, M. E . P. 
(2004). 
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e' sentation des activj1- ~ ~t L~ 
f , 
~ 
Nous présentons vingt-quatre activités conçues dans le but d ' accroître le bien-être 
chez les élèves du préscolaire. Basées sur les forces et vertus ressorties par Peterson et 
Seligman (2004), ces activités représentent une nouvelle manière de concevoir 
l ' enseignement, appuyées par les principes de la psychologie positive. 
1·· .................................................. ': 
La classification des activités . 
. 
.................. .......... ...... ....... ............. . 
Puisque les fondements de la création des activités reposent sur les forces et vertus 
de Peterson et Seligman (2004) , l' ordre des activités est basé sur la présentation faite par 
les deux chercheurs ci-haut mentiOlmés, paliant des forces et vertus les plus élémentaires 
pour se diriger vers celles qui demandent le plus de maturité. Les termes utilisés sont 
également respectés selon leurs recherches de 2004. 
Les vingt-quatre activités classifiées dans les tableaux suivants permettent 
d ' obtenir une vue d'ensemble du présent recueil. Elles représentent chacune une force de 
caractère et sont regroupées selon les velius. Les tableaux contielment la force 
développée, la manifestation sélectionnée dans le cadre de l'activité, les émotions 
positives susceptibles d'être suscitées ainsi que le numéro de l 'activité et le titre . Les 
activités sont présentées selon l' ordre établi par Peterson et Seligman (2004) , par respect 
pour la présentation choisie par les deux chercheurs. Par contre, l ' ordre des activités peut 
se faire de manière aléatoire, selon les besoins et le contexte de classe. Lorsqu 'une 
activité nécessite la réalisation d 'une autre au préalable, une mention l'indique. La 
fréquence des activités demeure au choix de l'utilisateur, rien ne l ' oblige à faire toutes les 
activités pendant l' année scolaire. 
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PREMIÈRE VERTU: SAGESSE ET CONNAISSANCES 
.. . . . . . . . . .. .. .... . .... . . . . . .... . .. .. . . .. ..... . .. . ... . . . . .. . ... 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
Force de caractère 
développée 
Créativité 
Curiosité 
Ouverture d'esprit 
Amour de 
l'apprentissage 
Perspective 
Manifestation de 
cette force 
Utiliser l'imagination 
pour développer des 
idées, des 
compOliements ou des 
productions de 
manière non 
conventiOlmelle tout 
en appOliant une 
contribution positive à 
soi ou aux autres. 
Désir intrinsèque 
d' acquisition de 
connaissances et de 
nouvelles expériences 
par l' ouveliure, 
l'intérêt et la 
recherche de 
nouveauté. 
Ne pas tirer de 
conclusions hâtives, 
accepter de changer 
d' avis à la lumière de 
nouvelles 
informations. 
Acquérir de nouvelles 
compétences et de 
Émotions positives 
susceptibles d'être suscitées 
Joie, flux, allégresse, plaisir, 
espoir, intérêt, enthousiasme, 
patience 
Plaisir, contentement, intérêt, 
enthousiasme, audace, 
conviction, émerveillement, 
patience 
Joie, allégresse, sérénité, espoir, 
intérêt, enthousiasme, lâcher-
pnse 
Joie, flux, allégresse, plaisir, 
contentement, sérénité, espoir, 
nouveaux domaines de extase, élévation, fielié , intérêt, 
connaissance. enthousiasme, émerveillement, 
curiosité, patience 
Posséder une manière 
de voir le monde qui Joie, allégresse, plaisir, sérénité, 
soit pOlieuse de sens. intérêt, enthousiasme, lâcher-
pnse 
Titre et numéro 
de l'activité 
Activité 1 
Je me creuse les 
méninges! 
Activité 2 
La boîte de la 
curiosité 
Activité 3 
De temps en 
temps, il y a des 
accidents . .. 
Activité 4 
Les Multibrios 
Activité 5 
Les lunettes 
magIques 
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. . . ... . ..... . . ... .. . . .. ... . .... ... ... . ... .. . . ..... . . . ..... ..... 
DEUXIÈME VERTU: COURAGE 
......... . ................. . .. . . . ... .. . .. .... .. .... . . ... .. 
Force de caractère Manifestation de Émotions positives Titre et numéro de 
développée cette force susceptibles d'être l'activité 
suscitées 
Dire la vérité, avouer Joie, allégresse, Activité 6 
Bravoure une faute sérénité, extase, Je suis brave, je dis la 
élévation, fierté, vérité! 
enthousiasme, audace, 
conviction, compassion 
Terminer 
Joie, flux, 
volontairement un Activité 7 
Persévérance travail ou une action contentement, espoir, Je sais que je suis 
entreprise malgré les extase, élévation, fie11é, capable! 
obstacles, les intérêt, enthousiasme, 
difficultés et le conviction, patience 
découragement. 
Activité 8 
Témoigner de Joie, allégresse, plaisir, V oici ce qui fait mon Intégrité congruence avec ses sérénité, élévation, bonheur! 
sentiments. Être vrai inspiration, fie11é, 
avec soi-même, 
sincère, authentique. enthousiasme, audace, 
conviction 
Joie, flux, allégresse, Activité 9 
Faire preuve plaisir, extase, La chanson qui me 
Vitalité d'enthousiasme, élévation, intérêt, donne de l' énergie! 
d' entrain, de vigueur, 
enthousiasme, d' énergie, de gaieté 
face à la vie. émerveillement, 
gratitude 
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. . .. ... . .... .. ... .... .......................... .. ...... .. . ..... 
Force de caractère Manifestation de 
développée cette force 
Amour 
Bonté 
Intelligence 
sociale 
(personnelle et 
émotionnelle) 
Aimer et se permettre 
d'être aimé, 
développer un lien 
d'attachement pour 
des personnes en 
particulier. 
Faire d'attention, de 
générosité, 
d'altruisme envers les 
autres. Faire de 
bonnes actions, 
prendre som d'eux, 
être aimable. 
Être conscient de ses 
motivations et 
émotions et de celles 
des autres. 
Émotions positives Titre et numéro de 
susceptibles d'être l'activité 
suscitées 
Joie, flux, allégresse, 
plaisir, sérénité, espoir, 
extase, élévation, 
inspiration, fielié, 
enthousiasme, 
émerveillement, 
admiration, compassion 
Joie, flux, allégresse, 
plaisir, contentement, 
sérénité, espoir, 
élévation, inspiration, 
fierté, enthousiasme, 
audace, conviction, 
gratitude, amour 
Joie, flux, plaisir, 
sérénité, inspiration, 
intérêt, enthousiasme, 
bonté, amour, 
compassIOn 
Activité 10 
La détente- secret 
Activité Il 
Je répands le bonheur 
Activité 12 
Tu es mon rayon de 
soleil! 
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Force de caractère Manifestation de Émotions positives Titre et numéro de 
développée cette force susceptibles d'être l'activité 
suscitées 
Œuvrer au-delà de nos Joie, flux, allégresse, Activité 13 
intérêts personnels, au plaisir, contentement, As-tu rempli un seau 
profit de l' intérêt sérénité, élévation, aujourd 'hui? Citoyenneté collectif. fierté , intérêt, 
enthousiasme, espoir, 
bonté, amour 
Traiter toute personne Activité 14 
Sens de l'équité et équitablement, ne pas Sérénité, élévation, Je m 'amuse avec tous 
impartialité se laisser influencer fierté , bonté, les amis! par ses sentiments 
personnels dans les 
compaSSIOn 
décisions concernant 
autrui, donner à 
chacun sa chance. 
Encourager son Joie, flux, allégresse, Activité 15 
groupe. plaisir, sérénité, espoir, Je t'offre une médaille élévation, fie11é, 
Leadership enthousiasme, audace, 
conviction, 
émerveillement, 
gratitude, bonté, amour 
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Force de caractère 
développée 
Pardon et clémence 
Humilité et modestie 
Prudence et 
discrétion 
Maîtrise de soi 
Manifestation de Émotions positives Titre et numéro de 
cette force susceptibles d'être l'activité 
Savoir pardonner à 
ceux qui nous ont fait 
du mal, renoncer à se 
venger. 
S'accepter tel que l'on 
est, reCOill1aÎtre ses 
forces et ses limites. 
Prévoir les 
conséquences des 
paroles, des décisions 
et des actions, être 
prévoyant et réfléchi . 
Retenir les désirs, 
besoins et impulsions 
lorsque c'est 
approprié, autoréguler 
ses pensées, émotions 
et comportements. 
suscitées 
Joie, allégresse, 
contentement, sérénité, 
espoir, enthousiasme, 
bonté, amour, 
compassion, lâcher-
pnse 
Gratitude, amour, 
bonté, compassion 
Sérénité, fie11é, calme, 
compaSSlOn 
Joie, allégresse, plaisir, 
contentement, sérénité, 
élévation, fie11é, bonté, 
calme, lâcher-prise 
Activité 16 
Je te pardonne 
Activité 17 
Le loup qui se trouvait 
trop beau 
Activité 18 
L'effet papillon 
Activité 19 
Je suis de mauvaise 
humeur, que faire? 
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j: •• :I.·.·.· ........... ·.SIXIÈ~ ~RTU: TRANS~E~D~N~E ....... ..... ....... I •• • j
Force de 
caractère 
développée 
Appréciation 
de la beauté et 
de l'excellence 
Gratitude 
Espoir/ 
Optimisme/ 
Ouverture 
d'esprit vis-à-
vis du futur 
Humour 
~~~~ 
Spiritualité/ 
Sentiment 
d'un projet 
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Manifestation de cette 
force 
Savoir apprécier la beauté, 
l 'excellence et la 
compétence dans tous les 
domaines 
Être conscient et apprécier 
les bienfaits de la VIe, 
sentiment d' émerveillement, 
de reCOlIDaISSance et 
d' appréciation envers les 
autres et la vie elle-même. 
Démontrer une attitude 
positive envers l'ave11ir, 
planifier et travailler pour le 
meilleur dans l' avenir. 
Voir le côté léger de la vie, 
ne pas se prendre au sérieux, 
rire, taquiner, s' amuser avec 
bienveillance, sans intention 
destructrice. 
Croire qu'il y a plus grand 
que nous, donner un sens à 
sa vie, et agir en fonction de 
sa foi , de ses valeurs, de ses 
croyances ou de ses 
aspirations profondes, 
Émotions positives 
susceptibles d'être 
suscitées 
Joie, flux, allégresse, plaisir, 
contentement, sérénité, 
élévation, inspiration, fierté , 
enthousiasme, émerveillement, 
gratitude, bonté, compassion, 
amour, calme 
Joie, flux, allégresse, plaisir, 
contentement, sérénité, 
élévation, inspiration, 
enthousiasme, émerveillement, 
bonté, compassion, amour, 
calme 
Joie, flux, allégresse, 
contentement, sérénité, 
élévation, inspiration, fierté , 
enthousiasme, conviction, calme 
Joie, flux, allégresse, plaisir, 
sérénité, extase, intérêt, 
enthousiasme, émerveillement 
Joie, flux, allégresse, 
contentement, sérénité, espoir, 
élévation, inspiration, 
enthousiasme, conviction, 
gratitude, bonté, amour, calme, 
lâcher-prise 
Titre et 
numéro de 
l'activité 
Activité 20 
J'apprécie les 
beautés de la 
vie! 
Activité 21 
Merci! 
Activité 22 
J'imagine ma 
réussite! 
Activité 23 
La détente 
rigolote 
Activité 24 
L' éléphant qui 
dOlIDe du 
courage 
· ................................................................ .. 
~ La présentation du canevas des activités ~ 
•..................................................... ........... ~ 
Le canevas des activités est composé des éléments suivants: 
);>- La capsule scientifique; puisque les concepts sont relativement nouveaux dans le 
monde de l'éducation, une comie capsule scientifique informe le praticien du lien 
entre l'activité et les découvelies en psychologie positive afin de justifier la 
peliinence de pratiquer l'activité en classe. 
);>- La force de caractère développée; 
);>- L'émotion positive susceptible d'être suscitée; 
);>- la compétence du programme du préscolaire développée; 
);>- le but; 
);>- la durée; 
);>- le matériel requis; 
);>- le déroulement de l'activité; 
);>- Des suggestions comme le retour sur l'activité, les réinvestissements possibles, 
des idées pour aller plus loin, des variantes, etc. 
);>- Fiche d'accompagnement (pour la majorité des activités et facultatives) 
._ ••••••••••••••••••••••••••••••••••••• al 
· . 
: L'utilisation des fiches : 
· . •.......................................  
La majorité des activités sont smVles d'une fiche d'accompagnement. Leur 
utilisation est facultative. Le but de ces fiches est de soutenir l'enseignant en lui 
permettant de conserver des traces de l'activité et les ajouter au portfolio s'il y a lieu. 
Certains enfants apprécient ce type de retour alors que d'autres préfèrent vivre 
simplement l'instant présent. Ainsi, afin de ne pas créer l' aversion des rébarbatifs envers 
les retours et les bilans, nous suggérons d'utiliser ces fiches avec parcimonie et de ne pas 
en faire une utilisation systématique. 
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........................................................................................ 
. . 
: Les conditions gagnantes pour optimiser les activités . 
. . 
........................................................................................ 
Les activités proposées peuvent s'avérer une source d ' émotions positives assez puissante. 
Par contre, afin d 'en retirer le maximum de bénéfices, la façon dont les enseignants 
présentent les activités en classe peut faire toute la différence. En effet, certaines mises en 
garde s' imposent afin de garder le plaisir envers les activités . 
• :. Créer d ' abord un lien d 'attachement avec les élèves; 
.:. Créer un envirOlmement chaleureux; 
.:. Créer un climat de confiance et de respect; 
.:. Présenter l' activité avec enthousiasme, entrain; 
.:. Conserver le côté ludique de l'activité, ne pas structurer l' activité pour en faire 
une activité stressante; 
.:. Demeurer respectueux des émotions suscitées; 
.:. Démontrer de l'ouverture d ' esprit lors des échanges avec les élèves; 
.:. Avoir une belle vitalité! 
Nous tenons à préciser la source de ce recueil est née à partir de lectures, d'observations 
empiriques, de l' expérience acquise au fil des ans et des différentes formations 
antérieures de la chercheuse. Dans le cas échéant, une mention indique la provenance de 
l' activité ou de l ' inspiration l . 
1 Il est à noter qu ' il est possible que celtaines activités existent déjà, mais ne soient pas connues par la 
chercheuse au moment de la création des activités. Nous nous excusons si le cas se présente. 
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-yes activité& 
Première vertu 
1--------------------------------------------1 
Sagesse et connaissances 
~ Forces cognitives qui favorisent l'acquisition et l'usage de ~ 
la connaissance 
1 1 
._._._._._._._._._.-.-._._._.-._._._._._._._. 
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: .. -....... .. ~ .............................. ..................................................................................... : 
1 'fIctivit~ 1 - ka cr~ativit~ 1 
. . 
.................................................................................. ........ .... ........................... ..... 
Caps;ut{l s;ei{lntifiqu{l 
)~ m~ er~us~ 
l~s m~ning~s! 
Imaginer différentes façons de régler un problème ou de trouver des 
manières originales d'améliorer des situations développe la créativité. 
Selon Janssen (2011), les gens créatifs ont tendance à être 
indépendants, curieux, ouve lis aux nouvelles expériences et peu 
craintifs. 
Utiliser l'imagination pour développer des idées, des comportements ou des productions de manière non 
conventiOlmelle tout en appoliant une contribution positive à soi ou aux autres. 
Joie, flux, allégresse, plaisir, espoir, intérêt, 
enthousiasme, patience 
;But 
Stimuler la créativité et développer une façon 
différente de penser. 
Affirmer sa personnalité; 
Construire sa compréhension du monde 
10 minutes 
Différents objets tels qu'un trombone, un tournevis, un foulard, etc. 
-
Livre: Toupin, N. (2005).L'abécédaire des zincroyables créatures. Montréal: Les Heures bleues. 
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._._._._.-._._._._._._.-._._._._ . 
•• 0 
. 
.......... 
. ' 
.•......................................................•................................. 
. ... 
. 
° . . <E>jlroul {lm{lnt O • 
• Présenter le livre: Les zincroyables créatures, où des œuvres originales sont présentées à 
partir d ' objets recyclés ; 
• Proposer aux élèves de jouer au même jeu que cet auteur: présenter un objet aux enfants et 
questionner sur l'utilisation de cet objet; 
• Lancer le défi de trouver, en groupe, de nouvelles utilisations à ce même objet; 
Par exemple, un foulard peut servir de couverture pour les poupées, on peut s' imaginer qu' il 
devient une fleur qu 'on butine, on peut en faire une robe, etc. 
• Trouver d' autres utilisations à des jouets brisés en classe; 
• Lorsqu' ils sont plus habiles, exposer les élèves à une des situations suivantes et tenter d 'y 
trouver au moins 5 solutions différentes; 
11 pleut dehors alors que je devais aller me baigner. Que puis-je faire? 
J'ai oublié ma boîte à lunch dans l'autobus. Que puis-je faire? 
Mon amie a pris ma poupée préférée. Que puis-je faire? 
J'ai perdu mOI1 crayon. Que puis-je faire? 
. 
. . 
. . 
. . 
. . 
~ ~ 
••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• + 
pour fill{lr plug; loin ... 
• Présenter des histoires où les personnages font preuve de créativité : ex. : L' avion de 
Claude Ponti, Un bon point pour Zoé de Peter Reynolds, À nous de jouer, de Patch 
Hutchins 
• Lire ces histoires et au moment où le personnage fait face à un gros problème, s 'arrêter et 
tenter de trouver au moins 5 solutions différentes que le personnage pourrait choisir; 
• Le nombre de solutions exigées peut augmenter avec la pratique afin d ' exercer les élèves 
encore davantage à trouver des solutions originales. 
• Il est également possible de partir d 'un problème réel vécu par un élève de la classe, la 
pertinence sera encore plus grande. 
_._._._._._._._._._.-._._.-. 
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Nom 
Je me creuse les méningesl 
~ Trouve 3 nouvelles utilisations à l'objet ou à la situation suivante: 
1 
•••........................................••• 
. ~ 
• • 
• • 
• • . . 
--....................................... . 
. - .. 
•• •• 
• • 
• • 
· . 
. . 
• • 
• • 
• • ~ ~ 
••••.......................................•• 
· . 
· . 
· . • • • • 
••••........................................•••• 
. •••.......................................••• 
~ ~ 
• • 
• • 
• • 
• • 
• • 
• • 
•••• • •• ••...••.•..........••.•...•.....••••••.••• 
L._._._._._._._._._._._._._._._._._._._ 
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: .••..........................................................................................................................•• !
~ Tlctivit~ 2 - kâ curiosit~ ~ 
. . 
. . 
.............................................................................................................................. 
C'ep$Ulfl $Ciflntifiqufl 
Être curieux a des conséquences généralement positives et augmente le 
degré de satisfaction des individus. Ainsi, s' ouvrir à autre chose qu'à 
soi développe la créativité, l' autonomie et la confiance en soi. C'est 
une grande source de motivation (Janssen, 2011). 
Meniffl$tetion dflle fOrCfl 
ka boît{l 
d{lla 
curio~it~ 
Désir intrinsèque d'acquisition de cOlmaissances et de nouvelles expériences par l'ouverture, l ' intérêt et 
la recherche de nouveauté. 
Plaisir, contentement, intérêt, 
enthousiasme, audace, 
conviction, émerveillement 
l3ut 
Susciter la soif d' apprendre chez les élèves et 
combler leur besoin de cOlmaissance. 
Affirmer sa persOlmalité; 
Construire sa compréhension du monde 
10 minutes la première fois, mais doit s 'échelonner 
sur plusieurs jours et revenir à plusieurs reprises au 
cours de l'almée 
Une boîte assez grande pour contenir les questions des élèves, qui peut se nommer la « boîte de la 
curiosité »; 
._._._._._._._._._._._._._.~ 
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•••.•...................................................................................................•• 
•• •• . . 
. . 
. . 
.... Déroulement ... 
· 
• Présenter plusieurs petits livres documentaires suscitant un questiolli1ement chez les 
enfants. Par exemple: pourquoi pleut-il? Pourquoi les animaux ont-ils des poils? Comment 
fonctionne un bateau? 
• Poser la question suivante aux élèves: Qu'est-ce que tu ne sais pas, mais que tu aimerais 
savoir? 
• L'enseignante écrit les questions ou propositions qu'elle place dans la « boîte de la 
curiosité »; 
• Une fois par semaine, piger une question et tenter d'y répondre dans les jours suivants; 
• Les enfants se transforment en « enquêteurs» et, selon le type de question, cherchent des 
moyens pour y répondre; dans les livres, sur internet, parents, frères, sœurs, etc. 
• Il est possible de faire un jumelage avec des plus grands afin que ceux-ci aident les petits à 
répondre à leur question. Sinon, il est également possible de demander la collaboration des 
parents; 
• Compléter la fiche de la page suivante lorsque la réponse est trouvée. Cette fiche est 
facultative et nous suggérons, dans le but de gagner du temps, d' imprimer et coller la 
question par-dessus les lignes. 
· . 
· . .
. . 
• • 
• • ~ ~ 
+. .+ 
•••....................................................................................................•• 
pour alhzr plu~ loin ... 
• Cette activité touche la curiosité envers les connaissances, mais le même processus peut 
être fait concernant les expérimentations : goûter un nouvel aliment, toucher un nouvel 
animal, travailler avec de nouveaux matériaux, essayer une nouvelle activité, etc. Pensez 
à toutes les nouvelles expériences sollicitant les sens ... 
·_ ·_·_·_·_·_-_·_·_·_-_·_·_·_· 1 
r-·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_· 
• 1 
~ Nom: ___________________ _ 
La boîte de la curiosité 
Dans ma classe, nous nous sommes demandés: 
1 
i Voici où j'ai cherché mes réponses: 
Livres Internet Ma famille ou mes amis(es) Autre 
Voici la réponse: 
L._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._.~ 
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: ................................................................................................................................ : 
.................................................................................. .......... ..................... 
Apprendre le droit à l'imperfection aux enfants est leur rendre un 
grand service pour la vie... Accepter les défaites et les échecs puis 
savoir se relever fait pm1ie des habitudes des gens heureux (Ben-
Shahar, 2009). 
<V!Z t!Zmps; !Zn 
t!Zmps;, il y a 
d!Zs; accid!Znts;1 
Ne pas tirer de conclusions hâtives, accepter de changer d'avis à la lumière de nouvelles informations. 
Joie, allégresse, sérénité, espOIr, intérêt, Affirmer sa personnalité; 
enthousiasme, 
Construire sa compréhension du monde 
lâcher-prise 
l3ut 
Comprendre que la gravité d'un incident est dans la 
manière de réagir à l'événement et développer le réflexe 
de se donner le droit à l'erreur. 
15 minutes 
Chanson: «Il y a des accidents» de Carmen Campagne, album Une vache en Alaska. 
_._._._._._._._._._._._._.- ~ ._.~ 
. _. _. _. -. _. _. _. _. _. _. -. _. -. _. _. _. \ 
... . 
. 
. 
. 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· . . 
. 
. 
.. 
. ' 
.............................•................................•...........•..•.•.••.................• 
' . 
. . 
<f)ilroul!Zm!Znt 
• Faire entendre la chanson: « Il y a des accidents» de Carmen Campagne. Cette chanson 
rapporte diverses situations gênantes vécues par des animaux et le refrain répète: « De 
temps en temps, y 'a des accidents, de temps en temps, c ' est embarrassant. . . ». 
• Questionner les enfants: de quoi parle cette chanson? Que se passe-t-il avec la souris? 
L 'araignée? La linotte? Lafourmi? La baleine? Le blaireau? La mouffette? 
• Est-ce que c 'est grave lorsque ces personnages font des erreurs? Que se répètent-ils à 
chaque fois? 
• T'arrive-t-il de faire des erreurs toi aussi? Que t 'est-il déjà arrivé? 
• Selon toi, quelle est la meilleure réaction lorsqu 'onjàit des erreurs? 
• À l' occasion, lorsqu 'un élève se trompe, il est possible de chanter le refrain : « De temps en 
temps, y ' a des accidents, de temps en temps c' est embarrassant », afin de dédramatiser la 
situation et alléger l' atmosphère; 
• Proposer de se répéter une phrase encourageante du geme : ce n' est pas grave, l' imp0l1ant 
c ' est de ne pas faire la même erreur deux fois! 
• Compléter, si désiré, la fiche de la page suivante. Puisqu ' il y a des phrases à compléter, il 
est possible d 'envoyer cette fiche à la maison afin que les parents aident à la compléter. Ce 
sont également eux qui sont les principaux témoins des erreurs (dégâts, oublis, etc.) 
............. . ........................................................................................... . 
.' 
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pour ell!Zr plu$ loin ... 
• À travers les livres jeunesse, faire remarquer les personnages qui sont ouve11s d 'esprit 
et ceux qui le sont moins . 
. 
. 
' . 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
1 
r--------------------------------------------
• 1 
Nom: 
-----------------------------------------------
De temps en temps, il y a des accidentsl 
Voici une erreur que j'ai déjà faite: ________________ _ 
---------------------------~ ~ , / 
1 \ 
\ 1 
" ~ 
---------------------------, 
Voici ma réaction: 
J'ai paniqué J'ai pleuré J'ai cherché une solution Je ne voulais pas le dire 
Voici comment j'ai réparé cette erreur: _________________ _ 
. L·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·- 4~ ·_·-
............................................................................................................................... 
11etivit~ 4 -1/amour dfl 
............................................................................................................................... 
Cep$Ulfl $Ciflntifiqufl 
Comme il est prouvé que les émotions positives ont des effets 
bénéfiques à comi, moyen et long terme (Fredrickson, 2001), le fait de 
rendre les apprentissages ludiques devient rapidement une source de 
motivation. 
6{l8; 
Multibrio8; 
Acquérir de nouvelles compétences et de nouveaux domaines de connaissance. 
Joie, flux , allégresse, plaisir, contentement, sérénité, 
espoir, 
extase, élévation, fierté , intérêt, 
enthousiasme, émerveillement, curiosité 
l3ut 
Susciter la motivation dans le but de faire de 
nouveaux apprentissages. 
Affirmer sa personnalité; 
Construire sa compréhension du monde 
Plusieurs séquences de 20 minutes 
Cl ' histoire est longue) 
Chanson « Les Multibrios », disponible sur le site: http://www.youtube.com/watch?v=u8nafOsI4wg. 
Livre : Mercier, A. (2005) . Panique sous le chapiteau. Québec: Septembre éditeur. 
Huit médailles des Multibrios 
Fiche d'accompagnement (facultative) 
._._._._._._._._._._.-._._.~ 
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•••••.............................................................•..................................•••. 
... . .. 
• • . . 
... CV!Zroul\Zm\Znt ... 
· 
· 
· 
• Présenter la chanson « Les Multibrios » qui présente une troupe de personnages vulgarisant 
la théorie des intelligences multiples d'Howard Gardner (1997). Ces persOlmages, 
passionnés d' apprentissage chacun dans un domaine différent, décrivent les comportements 
ou manifestations de chacune des intelligences; 
• Raconter l' histoire de Panique sous le chapiteau, où les Multibrios vivent une aventure où 
chacun doit, à sa façon, retrouver un animal égaré dans une ville; 
• Avec les élèves, ressOliir les stratégies utilisées par les Multibrios qui démontrent qu'ils 
désirent apprendre et trouver des solutions: poser des questions, observer, être attentif, 
chercher des réponses, essayer, se tromper, mais accepter de recommencer, regarder des 
livres, faire travailler sa mémoire, etc.; 
• Utiliser les médailles de la trousse Les Multibrios (Septembre éditeur) . Huit médailles sont 
disponibles, chacune représentant une intelligence. Chaque fois qu'un élève manifeste un 
compOliement démontrant son désir d ' apprendre ou développer de nouvelles compétences, 
lui remettre une médaille qu ' il portera fièrement toute la journée; 
• Dans le cas où vous ne pouvez vous procurer les médailles, il est possible d ' en fabriquer. 
. .  
• • . .
. . 
•• .+ 
+. • • 
.....................................................................................................•. 
pour el1\Zr plu$ loin ... 
• Tous les élèves peuvent se fabriquer une courOlme ou une médaille et la portent lors des 
activités qui demandent un des compOliements nommés plus haut. Un modèle de 
couronne est suggéré à la page suivante, mais il est possible de la créer selon sa 
créativité. 
Activité tirée de Bazinet, J. , Hovington, S. , Mercier, A. et Sorel, G. (2005). 
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r-·----_·_·_-------------_·_-------------_·_-
• 1 
1 Nom : ____________________________________ ___ 
J'ai porté une médaille' 
Me voici quand j'ai porté une médaille. Pour la porter, j'avais 
écrinz.l~ comport~m~nt qui d~montrBit l'int~nlt d~ 1 '~nfBnt à Bppr~ndr~ 
• Voici comment je me sentais lorsque je l'ai portée: 
'--1 
1 1 Il 1 
1 ~ 1 
1 ~ 1 
_ _ __ .-l 
Fier(ère) Surpris Joyeux Puissant(e) 
L._._ . _._._._._._._._._._._._._._._._._._._.~ 
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~ l1ctivit~ 5 - ka p~rsp~ctiv~ ~ 
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Cap~ulrz ~eirzntifiqurz 
Être heureux est un choix, dépendamment de notre perception des 
choses. On peut voir le verre à moitié vide ou à moitié plein. Les gens 
qui ress0l1ent le positif de chaque situation accueillent les événements 
et les émotions avec davantage de sérénité et moins de stress 
(Mandeville, 2012). 
Manifrz~tation drzla forerz 
Posséder une manière de voir le monde qui soit porteuse de sens. 
émotion~ po~itivrz~ ~u~eit{lrz~ : 
Affirmer sa personnalité; 
~fl~ 1 un fltt fl~ 
m8giqufl~ ... 
Joie, allégresse, plaisir, sérénité, intérêt, 
enthousiasme, 
Construire sa compréhension du monde 
lâcher-prise 
~ut 
Prendre conscience des différentes VISIOns 
possibles pour la même situation. 
20 minutes 
Mat{lrirzl rrzqui~ 
Plusieurs paires de lunettes de différentes formes avec des verres de couleurs différentes 
._._._._._._._._._._._._._.~ 
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_._._._._._._._._._._._._._._._., 
........................................................................................................... 
... . ... 
• • 
: <V!Z;roul{lm{lnt · 
• Suite à un événement désagréable survenu en classe, apporter différentes paires de lunettes 
fumées en gris, rose, orangé, etc.; 
• Inviter les enfants à essayer les différentes paires de lunettes; 
• Faire remarquer les différences de vision pour chaque paire: avec celiaines paires, c'est 
coloré, joyeux alors que d'autres donnent une vision plus grise et triste; 
• Établir un lien entre les lunettes et notre vie: nous pOlions tous des lunettes invisibles qui 
nous donnent soit une vision joyeuse de ce qui est vécu ou une vision triste. C'est à nous de 
choisir la paire qui nous permettra de voir la vie en rose! 
. 
. . 
. . 
• • . .
.. . . 
•..•.....•...•.....................................•.............•.....................•...•.....••.....•••• 
pour 811{lr plu$ loin ... 
• Il est possible par la suite de se fabriquer les lunettes du bonheur qui permettront de voir 
les belles choses de la vie. Nous proposons un modèle de base très simple qui permet de 
créer des lunettes différentes disponible sur le lien internet suivant: 
http://www.creafamille.be/bricolages/deguisements/lunettes-de-star.html . 
• Comme déclencheur, présenter une œuvre d'mi abstraire et demander aux élèves ce qu'ils 
y voient 
Activité inspirée de Beaulieu, D. (2001) et Mandeville, (2012). 
L._._._._._._._._._._._._._. 
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Deuxième vertu 
1--------------------------------------------1 
Courage 
Forces émotionnelles qui impliquent l'exercice de la 
. volonté pour atteindre les buts que l'on s'est fixés, malgré . 
les obstacles internes et externes. 
1 1 
._._._._._._.-.-._._._._._._._._.-._._._._._. 
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TIetivit~ 6 - ka bravour\l 
La sincérité et l'absence de mensonge demandent de la bravoure. Entre 
autres, le sentiment d'appartenance à un groupe et la possibilité d'agir 
sans craindre de se faire punir favorisent cette force (Janssen, 2011) 
Agir de manière volontaire en avouant une vérité. 
Joie, allégresse, sérénité, élévation, fielié, 
enthousiasme, audace, conviction, compassion 
Affirmer sa personnalité 
J~ $ui$ brav~, 
. j~ di$ la 
v {lrit {l! 
l3ut <f)Uf!Z!l 
Avouer une petite bêtise ou quelque chose qu'on 
gardait secret jusqu'à présent. 
20 minutes, à faire seulement 
lorsque les liens sont tissés dans le groupe. 
Chanson: « La pure vérité» de Shilvi, album Tid'lipop! 
- • - • - • - • - • - • - • - • - • - • - • - • - • _. 53 • - • ..J 
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• Créer une ambiance propice à la confidence, par exemple en allumant une lumière tamisée 
et en faisant écouter la chanson de « La pure vérité» de Shilvi; 
• ArulOncer: Aujourd'hui, nous allons jouer au jeu des braves, comme Shilvi. Pm10is, nous 
faisons de petites erreurs et nous n 'osons pas le dire aux autres, d 'autres fois nous avons 
peur de quelque chose et nous n 'osons pas le dire non plus et ça nous rend pm10is triste de 
ne pas l 'avouer. Par exemple, une fois, quand j'étais petite, j'avais renversé la plante de 
ma maman et le pot s 'était brisé. Quand elle a vu le dégât, j 'ai dit que c 'était mon chat qui 
avait fait cela. 
• Je vais te laisser un peu de temps afin que tu retournes dans tes souvenirs chercher une 
chose que tu n'as pas osé dire à personne, mais qui te ferait du bien d 'avouer. Ça peut être 
une gaffe que tu as faite , un mensonge que tu as dit, une peur de quelque chose dont tu 
n 'as jamais parlé et qu'aujourd 'hui, en notre présence, tu es à l 'aise de dévoiler. Tu n 'es 
pas obligé de parler. 
• Avant de débuter, avertir les élèves d' accueillir ce qui est dit sans jugement et surtout, de 
ne pas ridiculiser l'ami par la suite (car cette activité comporte un risque puisqu ' ils se 
rendent vulnérables) 
• De manière volontaire, les enfants nomment l'événement non avoué. Accueillir ce qui est 
dit et féliciter l'enfant d'avoir eu le courage de faire cette confidence. On ne peut obliger 
un élève qui choisit de ne rien dévoiler, car c'est une activité qui exige de la confiance aux 
· 
· 
• autres. : 
· . .
. . 
. . 
. ." 
... .. 
.. . . 
.•......................................................................•.............................• 
pour 811flr plu$ loin ... 
• On peut varier et le refaire en axant seulement sur les peurs ou un autre sujet propice à la 
confidence et qui demande de la bravoure pour l ' avouer; 
• Faire un lien avec l'intimidation, car défendre une victime d' intimidation ou dénoncer 
demande de la bravoure 
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r-----·_·_·_·_·_-----_·_·_-_·_·_-----_·_-----
• 1 
Nom: 
-------------------------------------------
Je suis bravel 
Je suis brave, car j'ai réussi à avouer que 
. 
1 Voici comment je me sens depuis que j'ai fait ma confidence: 
fi ilf(llfil) Jil Dil VOUlâi33 pâ33 k difil 
i Comp!Zt~ne~ d!Zv~lopp!Z~ : '(1ffirm~r sa p~rsonnalit!Z 
L._._._. ___ ._._. _________ . ___ ._. ___ ._. _____ .~ 
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La persévérance est une des qualités prédominantes des gens qUi 
connaissent le succès. La satisfaction et la fierté ressenties après une 
réussite sont grandes (Canfield, 2005). 
M8niffl$t8tion dfl18 fOrCfl 
Terminer volontairement un travail ou une action entreprise malgré les obstacles, les difficultés et le 
découragement. 
Joie, flux, contentement, espOlr, extase, 
élévation, fierté , intérêt, 
enthousiasme, conviction, patience 
33ut 
Faire prendre conscience aux enfants de 
l' impOliance de la persévérance 
Affirmer sa personnalité; 
Mener à terme une activité ou un projet 
30 minutes 
Vidéo: Thomas le train: « Je sais que je suis capable! », de MCA Universal, 1991. ou un livre de 
littérature jeunesse où le persOlmage principal démontre de la persévérance. Par exemple : De Pennart, 
G. (1999). Sophie la vache musicienne. Paris: Kaléidoscope . 
. _._._._._._ . ..J 
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. . 
... <t){lrouIÇlmÇlnt .. 
• Visionner la vidéo de Thomas le train où ce dernier tente d 'aider un autre train qui éprouve des 
problèmes. Le défi est grand, mais en déployant beaucoup d 'effOlt et en se répétant la phrase: « Je 
sais que je suis capable », il réussit à relever le défi! 
• Faire ressortir la principale qualité de Thomas le train; 
• Définir le mot persévérance: c ' est quand on travaille fOlt et longtemps et qu ' on continue même 
lorsque c 'est difficile; 
• Se remémorer des situations où les enfants ont dû faire preuve de persévérance: apprendre à attacher 
ses boucles, écrire son prénom, etc.; 
• Dresser avec eux une liste des situations en classe qui exigent de la persévérance; 
• Placer les enfants face à une situation où ils devront faire preuve de persévérance; 
• Par exemple, distribuer 5 bâtonnets de café à chacun des enfants et leur demander de faire deux 
triangles avec ces bâtonnets. Laisser le temps nécessaire jusqu 'à ce que quelques élèves réussissent. 
Ceci peut également se faire en équipe; 
• Se trouver une phrase encourageante à se répéter ou une musique stimulante à faire jouer pour les 
occasions où les élèves doivent faire preuve de persévérance; 
• • Remplir la fiche de la page suivante au besoin; : 
. . 
• • . .
.... . ... 
•••.............•..•...•.....••....•.....•.......................................•...•..................•• 
pour al1Çlr plu~ loin ... 
• Quand l'occasion se présente, remettre un diplôme ou une médaille de persévérance à un 
élève. 
• Il est également possible de conceVOIr une médaille de persévérance collective qUi 
circulerait dans le groupe. Ainsi, les élèves n'ayant pas reçu de médaille auraient 
l'occasion d' en pOlier une . . . 
• Profiter de toutes les situations de travail propices en classe pour citer la persévérance en 
exemple. Chaque petite réussite des élèves compte. Par exemple, lorsqu'un enfant s'est 
particulièrement investi dans une activité paliiculièrement difficile, il peut être bon de lui 
dire: « Wow, tu es un bel exemple de persévérance! Tu as super bien découpé et tu as 
continué même si les autres élèves avaient terminé! »; 
• Créer diverses situations où les élèves devront faire preuve de persévérance. Par exemple, 
enfiler de la corde, faire un tricotin, construire une tour plus grande qu'eux, etc. 
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r--------------------------------------- -----
• 1 
1 Nom : ______________________________________ _ 
Je sais que je suis capable' 
Voici une activité où j'ai été très persévérant(e) : 
• Voici comment je me sens après avoir autant persévéré: 
Bien Fier(ère) Fatigué(e) Rempli(e) d'énergie 
L._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._.~ 
58 
TIctivit~ 8 - k'int~grit~ 
. . 
................................................. ............................................................................. 
\?oici C{l qui 
fait mon 
bonh{lurL. 1-~---------------------------------------------------, 
Lyubomirsky (2008) a démontré que chacun est responsable de son 
bonheur jusqu' à l'ordre de 40%. Chacun est donc responsable de 
cultiver son bonheur. 
Témoigner de congruence avec ses sentiments, dire la vérité, être vraI avec soi-même, sincère, 
authentique. 
Joie, allégresse, plaisir, sérénité, élévation, 
inspiration, fieIié , enthousiasme, audace, 
conviction 
~ut 
Faire identifier aux élèves les gestes, les paroles 
et les sentiments qui créent chez eux des 
émotions positives comme la joie, la fierté, la 
gratitude, l'espoir et les amener à les exprimer 
afin que les autres sachent qui ils sont vraiment. 
Affirmer sa personnalité; 
Mener à terme une activité ou un projet 
45 minutes 
Réaliser l'activité 13 au préalable 
Musique douce, revues, images de toutes sOlies, ciseaux, colle, et un cahier de réflexion ou la fiche 
d'accompagnement (mais nous conseillons davantage une grande feuille). 
--_._---_._._._._._._-------
_ • ..J 
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Conmlencer une discussion sur la responsabilité de chacun de remplir son propre seau et de le 
protéger (cinq minutes maximum afin de ne pas perdre l ' intérêt des enfants). 
• Présenter le livre: Élèves de l' école Jean XXIII, (2011). Où se cache le bonheur? 
Montréal: Messagers des étoiles où les élèves de cette école témoignent d 'un moment de 
bonheur. 
• Discuter avec les élèves des éléments suivants : Qui a la responsabilité de te rendre 
heureux? Toi? Les autres? Qui est la personne la plus importante qui doit s'occuper de ton 
bonheur? 
• Les amener à prendre conscience de l' importance d ' identifier les émotions positives qui 
leur font du bien. RessOliir des exemples: quand je réussis quelque chose qui était difficile 
pour moi, quand je rends service, quand j ' écoute la télévision blotti contre maman, quand 
on m'appelle par un nom gentil, etc. ; 
• Laisser un temps d ' évocation afin que chacun réfléchisse à ce qui lui fait du bien; 
• Laisser des revues de toutes sOlies (spOli, nature, santé, recette) à la disposition des enfants 
en leur proposant de découper des images qui leur font du bien; 
• Les inviter à faire un collage soit sur un seau qui aura été prévu pour chacun ou sur la page 
couveliure de leur cahier de réflexion. Une musique relaxante ou inspirante est de mise 
pendant ce temps d ' intériorisation; 
• Faire un retour en grand groupe et demander aux élèves de nommer un élément qui lui fait 
• o 
. 
. 
" . 
. 
· . 
... du bien; ... 
~ ~ 
... . .. 
..... . . .. . . .. . . . . . ... . . . . . . ... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . .. . . . . . .. . .. . . . . . . ...... . . . . . . .. .. . . . . . . ... .. . . .... . 
pour 811{lr plu$ loin ... 
• Lorsque les élèves conmlencent à se connaître davantage, il est aussi possible de décrire 
ce qui les rend malheureux. 
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r--------------------------------------------
• 1 
1 Nom: 
----------------------------------------------
Voici ce qui fait mon bon heu ri 
! Comp~t;znc;zs d~v;zlopp~;zs: '(Iffirm;zr sa p;zrsonnalit~, m;zn;zr à t;zrm;z un;z activit~ ou un proj;zt 
L._._._._._._._._._._._._._._._._ ._._._._._.~ 
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l1etivitlÎ 9 - kô vitôlitlÎ 
. . 
. . 
.............................................................................................................................. 
Cep$Ulfl $ciflntifiqufl 
Se forcer à chanter et danser détend et contribue à nous rendre 
heureux, car ces actions rehaussent le niveau de dopamine, 1 'hormone 
du plaisir (Lévitin, s.d. dans Fontaine, 2010) . 
ka chan~on 
qui m{l 
donn{l d{l 
l' ~n{lrgi{ll 
Faire preuve d ' enthousiasme, d ' entrain, de vigueur, d' énergie, de gaieté face à la vie. 
Joie, flux, allégresse, plaisir, extase, élévation, 
intérêt, enthousiasme, émerveillement, gratitude 
l3ut 
Faire bouger les enfants et faire remarquer aux 
enfants les bienfaits de la danse . 
Agir avec efficacité dans différents contextes sur 
le plan sensoriel et moteur; 
Affirmer sa persOlmalité 
Quelques minutes 
Musique pouvant être fournie par les élèves, lecteur CD, MP3 ou autre système diffusant de la musique . 
. _._._._._._._._._._._._._.~ 
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• Proposer aux élèves de repenser à une chanson qui leur donne de l'énergie, qui dOillle envie 
de bouger et se mettre en action; 
• Demander aux élèves d'apporter cette musique en classe ou la chercher sur le site internet 
YouTube; 
• Chaque jour, écouter une musique et lorsqu'elle s'y prête, danser avec les élèves comme 
vous n' avez jamais dansé, comme si personne ne vous regardait. Certains élèves sont 
méconnaissables! Cette activité peut être réalisée avant ou après une période de 
concentration ou de longue écoute ou bien avant un événement stressant. Ceci permet de 
diminuer le stress associé à cet événement. 
• Nous recommandons également de danser à n ' impOlie quel moment de la journée, sur 
différents types de danse (twist, disco, country, etc.), toujours en expliquant fermement aux 
élèves qu' ils doivent bien maîtriser leur compOliement une fois que c'est terminé. 
. . 
. ~ 
.... . .. 
•..............................•..............•........•.........•.......•......•...............•..•...••• 
pour all{lr plu$ loin ... 
• Faire entendre différents types de musique ou chansons (relaxation, qui fait réfléchir par 
ses paroles, etc.) et faire observer les différences et les différences qu'elles exercent sur 
notre vitalité. 
Activité inspirée de Fontaine (2010) 
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r----------------------------_·_-------------
• 1 
1 Nom: ____________________________________ __ 
La chanson qui me donne de l'énergie' 
Voici la chanson qui me rend de bonne humeur lorsque je l'entends: 
Me voici lorsque je danse au son de cette chanson: 
1 
• Comp~tÇlncÇls d~vÇllopp~Çls: lIgir aVÇlC Çlfficacit~ dans diff~rÇlnts contÇlxtÇls sur IÇl plan 
~ sÇlnsoriÇlI Çlt motÇlur, lIffirmÇlr sa pÇlrsonnalit~ 
L._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._.~ 
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Troisième vertu 
1--------------------------------------------1 
Humanité 
. Forces interpersonnelles consistant à tendre vers les autres . 
et à leur venir en aide. 
1 1 
._.-._._._._._.-._._._._.-._._._._.-._._._._. 
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Cap$Ulfl $Ciflntifiqufl 
Fontaine (2010) affirme qu 'en prenant le temps de ressentir de 
l ' admiration ou d ' apprécier les caractéristiques spécifiques d ' une 
personne conduisent à l' amour pur et procure aux deux perSOlmes 
beaucoup d ' énergie. 
Maniffl$tation dflla fOrCfl 
ka 
d~t~nt~­
~~er{lt~ 
Aimer et se permettre d ' être aimé et développer un lien d ' attachement pour des perSOlmes en particulier. 
Joie, flux, allégresse, plaisir, sérénité, espoir, 
extase, élévation, inspiration, fierté, 
enthousiasme, émerveillement, admiration, 
compaSSIOn 
33ut 
Dire une parole qui fait du bien à chacun des 
élèves de la classe. 
Affirmer sa personnalité; 
Interagir de façon harmonieuse avec les autres 
20 minutes 
Matelas de détente, musique douce 
._._._._._._._._._._._._._.~ 
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Au cours de la première détente: 
• Chaque enfant s'installe sur son matelas et prend une position confoliable; 
• Tour à tour, l'enseignante masse le dos d'un élève et termine en lui chuchotant un mot doux 
dans l'oreille qui souligne une force de l'élève ou un bon compOliement. Par exemple: j'ai 
aimé ce matin quand tu as aidé (nom de l'élève) à faire ses boucles; tu as été très 
persévérant pendant le bricolage parce que c'était difficile pour toi et tu as continué; je suis 
contente que lu sois dans ma classe parce que tu es un rayon de soleil pour moi, etc. 
Au cours des détentes suivantes: 
• Avant la détente, ressOliir en grand groupe des exemples de mots doux qui peuvent être dits. 
• Par la suite l'enseignante nomme un ou deux élèves qui chuchotent des mots doux à leur 
tour. 
• Parfois, un sourire naît sur le visage, parfois certains enfants semblent demeurer 
indifférents, mais par expérience, cette forme de massage est très puissante et les enfants 
~ s'en souviennent longtemps; : 
. . 
. . 
• • ~ ~ a.. ..+ 
•......................................................................................................• 
pour all{lr plu$ loin ... 
Jumeler au hasard des enfants qui devront se faire des douceurs et se dire des mots doux pendant 
la semaine ou sur une plus longue période. 
J. JI 
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Les émotions positives apportent de nombreux bénéfices sur le plan 
social. Les gens les plus heureux cultivent leurs relations, sont plus 
sociables et mieux appréciés des autres . De plus, ce type d' émotions 
aide à garder la santé et permet une meilleure longévité (Lyubomirski, 
2011). 
J{l r{lpfind~ 
t{l 
bonh{lurl 
Faire preuve d' attention, de générosité, d'altruisme envers les autres. Rendre des serVIces, faire de 
bonnes actions, prendre soin d ' eux, être aimable. 
Joie, flux, allégresse, plaisir, sérénité, espoir, 
extase, élévation, inspiration, fielté, 
enthousiasme, émerveillement, admiration, 
compaSSIOn 
;But 
Découvrir de quelle façon il est possible de créer 
des émotions positives chez les autres et prendre 
conscience des effets bénéfiques sur nous et sur 
les autres. 
Affirmer sa personnalité; 
Interagir de façon harmonieuse avec les autres 
20 minutes 
Avoir réalisé l'activité 13 au préalable 
Aucun matériel 
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~. .~ 
. . 
. . 
... Cf){lroul{lm{lnt '. 
• L'enseignante suggère d ' abord aux élèves de choisir une personne à qui ils aimeraient faire 
plaisir. Cette personne peut faire pm1ie de l'entourage de l'enfant, hors de l' école. Laisser 
un temps d' évocation afin que le choix soit réfléchi et significatif. 
• Choisir une action à poser pour faire plaisir à cette personne, comme: 
~ un compliment; 
~ un remerciement; 
~ une note de félicitations pour un bon comportement; 
~ un dessin; 
~ des félicitations pour une bOlli1e chose qu'elle a faite ou réussie; 
~ un service à rendre sans que ce soit demandé; 
~ une belle parole; 
~ une surprise, comme un massage ou un déjeuner au lit, etc. 
• Préciser que l'action doit être hOlmête et sincère; 
• Présenter ce geste COnID1e étant une mission: les élèves disposent d'environ une semaine 
pour exécuter leur geste puis doivent dessiner ce qu'ils ont fait et comment ils se sont sentis 
lorsqu'ils ont posé ce geste. 
. 
. . 
. . 
. . 
• • 
•• •• .. . . 
••••..•.......•............................................................•..........•.............•••• 
pour ell{lr plu~ loin ... 
• Les élèves peuvent écrire le mot: « Passe au suivant» sur une épingle à linge de bois 
(qu' ils pourraient peinturer) et le remettre à la personne lors de l'exécution du geste. 
Ainsi, la mission de l'enfant ne passe pas inaperçue auprès des autres (car ce11ains 
pourraient ne pas se rendre compte de l'imp0l1ance du geste posé). 
• Aussi, la perSOlli1e qui reçoit le bon geste peut avoir la mission de refaire une belle action 
à une autre et ainsi créer une chaîne. 
Cette proposition est inspirée d' un atelier du matériel « Au cœur de l'harmonie » 
; r '~'!> 
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1· - . -
1 Nom 
Je répands le bonheur! 
Voici ce que j'ai fait· 
• • 
., .
••••...........................•.........................................•...........................••• 
•• • 
• • • • 
• • 
• • 
• • . . 
. 
. . 
. . 
. . 
• • . .
•• • • 
•••................................................................................•...•............••••• 
• Lorsque j'ai rempli le seau, voici comment je me suis senti(e) : 
Voici 
comment 
nous nous 
sommes 
sentis 
Moi 
L'autre 
personne 
• • ~
Joyeux Bien, zen Fier(ère) Plein(e) 
d'énergie 
Gompétenceg, développéeg,: 1Hfirmer g,â perg,onnâlité. interaQir de fâcon hârmonieug,e âveC kg, âutreg, L _._._._._._._._._. ___ ._._._._._._._._._. 
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................................................................................................................................ 
Le concept de modélisation suggère de remarquer une personne 
représentant un modèle de réussite afin de reproduire ce 
comp0l1ement. De plus, rendre hommage à quelqu'un amène un 
sentiment de légèreté, de contentement et de béatitude (Canfield, 
2005). Voilà de belles émotions positives! 
Être conscient de ses motivations et émotions et de celles des autres. 
Tu ~~ mon 
rayon d~ 
~ot~ilI 
Joie, flux, plaisir, sérénité, inspiration, intérêt, 
enthousiasme, bonté, 
Agir avec efficacité dans différents contextes sur 
le plan sensoriel et moteur; 
amour, compaSSIOn Affirmer sa personnalité; 
Interagir de façon harmonieuse avec les autres; 
But 
Remarquer et féliciter les personnes qui sont de 
bons modèles de bonne humeur dans notre 
entourage. 
Mener à terme un projet 
20 minutes 
Un cercle/élève aux couleurs du soleil et une dizaine de bandes rectangulaires/élève également. 
_._---_._._---_._---_._-_._. 
71 
. _ . .J 
.. ' 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
............ .. . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . .. . ........................................ . 
... . 
<f)~roul{lm{lnt 
• Raconter une expérience persOlmelle où une personne a été un rayon de soleil pour nous; 
• Faire un rappel des gestes qui font du bien, qui créent des émotions positives; 
• Laisser un temps d'évocation aux élèves en leur proposant de penser à une personne de la 
classe, de l' école ou de sa famille qui est un rayon de soleil par sa bonne humeur, son 
sourire, ses actions, son attitude, etc. 
• Faire coller des bandes rectangulaires autour du cercle dans le but d'en faire un soleil 
• Par la suite, l 'enfant dessine la perSOlme choisie faisant une action qui le rend de bonne 
humeur (ex. : quand la perSOlme le chatouille, joue avec lui, etc.) 
• Par la suite, l' enfant remet le soleil à la personne concernée en lui expliquant pourquoi elle 
est un rayon de soleil pour lui . 
. 
•••................................................................................................. . ..... . ..' 
pour ell{lr plu$ loin ... 
• Nommer des personnes travaillant à l'école et ressOliir ce que cette perSOlme apporte de 
positif dans notre vie. 
• Dans cette activité, la bonne humeur a été choisie, maiS toute autre force pourrait 
également être mise en valeur: par exemple, la persévérance peut être mise à l 'hOlmeur, 
la bravoure, etc.) 
72 
• 
• . 
. 
. 
. 
. 
r----------------_·_-------------_·_-----_·_-
• 1 
Nom: 
-------------------------------------
~ E ~ Tu es mon rayon de soleil! E ~ E ~ ~ ~ ~ ~ ~ 
À: 
---------------------------------------------
• Je te remets ce soleil parce que tu es une personne importante pour moi. J'aime quand tu : 
• 
• 
Merci d'être là pour moi et 
de mettre du soleil dans ma vie! 
Signature: ____________________________________ ___ 
• ComplZt ~ne~3 dlZv~lopplZ~3: lIgir Bv~e ~ffieBe it lZ dBn3 difflZr~nt3 eont~xt~3 3ur I ~ plBn 3(ln30ri (l1 ~t 
mot(lur ; lIffirm~r 3B p~r30nn B lit lZ ; Int(lrBgir d(l fBçon hBrmoni (lU3(l BV(le 1 ~3 Butr(l3; M(ln~r à t (lrm~ un 
· nrnj (,7.t • L ___________________________________________ _ 
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Quatrième vertu 
1----------------------------------------- ---1 
Justice 
1 Forces qui sont à la base d'une vie sociale harmonieuse et 1 
qui s'expriment dans les activités civiques (famille, 
communauté, nation et monde) 
1 1 
._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._. 
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· . 
· . 
· . .............................................................................................................................. 
r~ _______________ ·_-_· ________ ~ 
Faire des gestes au-delà de ses intérêts personnels fait du bien à la 
perSOlme qui le reçoit ainsi qu 'à celui qui le fait. C' est une source de 
bonheur et de bien-être qui augmente la confiance et la satisfaction 
face à la vie (Lyubomirski, 2008). 
Œuvrer au-delà de ses intérêts personnels, au profit de l ' intérêt collectif. 
As-tu rempli un 
seau 
aujourd'hui? 
Joie, flux, allégresse, plaisir, contentement, Interagir de façon harmonieuse avec les autres; 
sérénité, élévation, fielié, intérêt, 
enthousiasme, espoir, bonté, amour Communiquer en utilisant les ressources de la 
langue; Construire sa compréhension du monde 
l3ut 
Enseigner aux enfants les effets positifs des 
marques d'affection et d'amour envers nous et 
envers les autres. 
20 minutes 
Livre: McCloud, C. (2012). As-tu rempli un seau aujourd 'hui? De Carol McCloud, Michigan: Ferne 
Press. 
.. 
•• 
. 
_ . J •••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• 
• • 
• . 
Mi${l {ln eont{lxt{l ~ 
La métaphore contenue dans ce livre facilite la compréhension des avantages retirés lorsque des 
émotions positives sont vécues, autant pour nous que pour les autres. Le fil conducteur du livre repose 
sur l'idée que nous pOlions tous un seau, mais que ce dernier est invisible. Nous pouvons comparer le 
seau à notre cœur. L'auteure explique que lorsque ce seau est plein, nous sonm1es heureux et lorsqu'il 
est vide, nous sommes tristes et malheureux. Le but est donc de remplir ce seau de bonnes pensées et 
de bons sentiments. Plusieurs compoliements positifs sont cités. 
... 
• 
• 
.. J 
. _. 
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" 
· 
· 
· 
..............................•.•••• 
. 
. 
À travers les images, il est démontré que chacun a besoin des autres pour remplir son seau. Et lorsque 
nous remplissons notre seau, nous remplissons celui des autres également. De même que lorsque nous 
remplissons le seau des autres, le nôtre se remplit aussi, comme par magie. Certaines perSOlmes 
croient remplir leur seau en vidant le nôtre, mais il est démontré que finalement, aucun des deux n ' est 
gagnant, car les deux seaux se retrouvent vides . 
. 
" 
........................................................•• 
•.•.......................•.............................................................................••• 
••• + •••• 
" . 
... <f)!Zroul{lm{lnt ". 
· 
· 
Lire le livre proposé en prenant le temps de s ' attarder à la page couvelture, où on peut voir un enfant 
affichant un large sourire avec son grand-papa, tout aussi souriant. Les deux transpOltent un seau qui se 
transvide dans celui de l'autre: que remarques-tu? Est-ce que les personnages semblent heureux? Que 
transportent-ils? 
• À la page 8, ressOltir avec les élèves des exemples de bonnes pensées Ge suis capable, je vais 
réussir, etc.) et de bons sentiments (amour, paltage, générosité, etc.); 
• À la page Il , tenter de répondre à la question: Comment remplis-tu un seau? 
• À la page 13, définir avec les élèves la signification du mot affectueux. Comment se sent-on 
lorsqu 'on/ait des gestes qui remplissent un seau? 
• À la page 15, ressortir avec les élèves des gestes qui peuvent vider un seau . Comment se sent-on 
lorsqu 'on/ait des gestes qui vident un seau? 
• À la fin du livre, choisir un geste à poser afin de remplir le seau d'une autre personne. 
Il est possible de procurer un petit seau pour chaque élève et s'amuser à le remplir de cœurs en mousse 
lorsqu'on remplit notre seau et celui d ' un autre de bons sentiments et d 'étoiles en mousse lorsqu ' on a de 
bonnes pensées. L'enseignante doit également avoir son propre seau ... 
. 
. " 
. " . .
. ~ 
••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• + 
pour all{lr plu$ loin ... 
• Réaliser les activités de l'intégrité (activité 8) et de la bonté (activité Il) 
• Raconter l 'histoire: Renaud, A. (2012). Les pierres d'Emma. Montréal: Dominique et 
compagrue. 
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lIctivit!l14-
0!l S!lDS d!ll'!lquit!l !lt impartialit!l 
.............................................................................................................................. 
Janssen (2011) suggère d'apporter de la considération à une personne 
que nous n'aimons pas spécialement au moins une fois par jour, dans 
le but de développer le sens de l'équité et de l' impartialité. 
Je m'amuse 
avec tous les 
amis! 
Traiter toute personne équitablement, ne pas se laisser influencer par ses sentiments personnels dans les 
décisions concernant autrui, donner à chacun sa chance. 
Sérénité, élévation, fielié, bonté, 
compaSSiOn 
~ut 
Apprendre à intégrer les autres, éviter de rejeter. 
Affirmer sa personnalité; 
Interagir de façon harmonieuse avec les autres 
10 minutes, puis à tout moment au 
cours d 'une journée 
Livre: Monorey, T. (2011). Ce que j ' aime de mes amis. Montréal: éd. Caractère. 
Fiche de la page suivante 
_ • ...J 
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<V{lroul {lm {lnt 
• Raconter le livre: « Ce que j ' aime de mes amis »; 
• Faire remarquer que dans la classe, ce11ains élèves se retrouvent souvent seuls pour jouer et 
possèdent pourtant de très belles qualités. 
• Annoncer que pendant un certain temps, nous ferons attention pour jouer ou parler à tous les 
élèves de la classe; 
• Distribuer une feuille où les photos de tous les élèves de la classe apparaissent. À la fin de 
chaque période de jeu, prendre un temps pour placer un X à côté des élèves avec qui ils ont 
eu un contact (ils leur ont parlé oujoué avec); 
• Le but est de jouer ou du moins parler avec chaque ami de la classe pendant la semaine afin 
d ' apprendre à intégrer les autres dans leurs jeux. 
. . 
. 
• 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
. 
. 
. ...................................•...•..........................•......•.....................• 
. . 
. . 
pour ell{lr plu~ loin ... 
• Par la suite, il est bien de cultiver cette habitude au sein de la classe; 
• Courir, danser ou marcher dans le gynmase au son d ' une musique. Quand la musique 
s ' arrête, on fait un câlin à l'enfant le plus près de nous. 
• Créer des situations où les enfants doivent partager une collation de façon égale entre les 
membres de leur équipe, du matériel ou toute chose pouvant se pm1ager. 
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r-------------------------------------------' 
. Nom: 
Je m'amuse avec tous les amis! 
• (liumlZ-ri3{lr 1{l3 phot03 d{l3 IZ-1!ZV{l3 d{lla cla33{l {lt lai33{lr 3uffi3amm{lnt d'{l3paC{l pour qU{lI{l3 IZ-1!ZV{l3 
pui33{lnt y in3Crir{l un X lor3qu'il3 ont joulZ- ou {lU un contact aV{lC l'ami) 
• • ~
Joyeux 
Voici comment je me sens lorsque je joue avec les amis de ma classe: 
Triste Rempli(e) d'amour Rempli(e) d'énergie 
_._._._._._._.-._._._._._._._._._._._._._._.~ 
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l ~ l1ctivit~ 15- k~ l~ad~rship l 
. . 
. . 
.............................................................................................................................. 
r o _ o _ o -
C'ep&;ul{l &;ci{lntifiqu{l 
Nul besoin d ' être en position d' autorité pour devenir une source 
d ' influence, mais plutôt toucher, enflanm1er la passion et inspirer ~e 
meilleur en chacun (Goleman, dans Fontaine, 2010) 
Encourager son groupe 
Je t'offre une 
médaille! 
Joie, flux, allégresse, plaisir, sérénité, espoir, 
élévation, fielié , enthousiasme, audace, 
conviction, émerveillement, gratitude, 
Interagir de façon harmonieuse avec les autres; 
bonté, amour 
~ut 
Amener les enfants à reCOlmaÎtre des modèles de 
gens possédant des forces particulières dans leur 
entourage. 
Construire sa compréhension du monde 
2 temps différents (une période de 20 minutes 
pour les deux premiers points, une période de 30 
minutes pour les autres points et une dernière 
d ' environ 20 minutes pour le dessin) . 
Cercles de cation d ' au moins 15 cm. de diamètre de couleur or; 
Rubans de couleurs rappelant celles des jeux olympiques (rouge, blanc ou bleu); 
Crayons-feutres 
__ ._._._._. ___ ._._. ___ ._._.J 
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./ <f){lrOUlflmflnt .... 
• Cette activité devra se vivre davantage en fin d'année lorsque les enfants auront vécu et 
vu plusieurs exemples de forces morales, telles que la persévérance, l'honnêteté, la 
gratitude, le sens de l'humour, etc. 
• Après la lecture d'un livre où le personnage principal possède une force morale 
patiiculière cornn1e la persévérance, l'humour, l'hOlmêteté, etc., discuter avec les élèves 
des gens possédant la force ciblée dans leur entourage; 
• Par exemple, si la force de la persévérance est choisie: connais-tu des gens pour qui c' est 
difficile de faire ses devoirs, mais qui les font quand même? Est-ce que tu connais une 
personne handicapée qui fait des choses très difficiles pour elle? Est-ce que parfois papa 
ou maman sont fatigués, mais ils cuisinent quand même pour toi? Est-ce que tu connais 
quelqu'un qui s'entraîne pour perdre du poids et qui continue même quand c'est difficile?, 
etc.; 
• Un peu plus tard, faire un rappel de la discussion précédente et annoncer qu'ils devront 
choisir une personne à qui ils vont remettre une médaille de persévérance. Laisser un 
temps d'évocation aux élèves afin qu'ils choisissent la bonne personne et pour les bonnes 
raisons; 
• Suggérer d'imaginer leur médaille dans leur tête avant de commencer (en images ou en la 
créant verbalement). Dessiner la personne dans le contexte où elle fait preuve de 
persévérance; 
• Écrire la raison pour laquelle on offre une médaille à cette personne; 
• Remettre la médaille à la personne concernée (préparer l'enfant à lui expliquer ce qu'il 
dira lorsqu'il remettra la médaille); 
• Il est bien de remettre un mot aux parents afin de leur expliquer le but de cette activité, car 
• il est fort possible que la remise de la médaille se fasse en dehors du contexte scolaire. • 
. . 
. . 
• • . .
• • ~ / 
... . . 
••..........................................................................•.....................•.•• 
pour el1flr plu$ loin ... 
• Il est également possible de varier et de remettre des médailles représentant chacune des 
forces morales comme l'honnêteté, la débrouillardise, le sens de l'humour, etc. 
1 r '/ _., 
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r-------------------------------------------' 
. 
~ Nom: ___________________ _ 
Je remets une médaille! 
, 
A: 
-----------------------------
~ Je te remets une médaille parce que: 
1 
1 
. 
• 
• 
M{lrei d'(ltr{llè, tu {l&; un bon mod{ll{l 
pour moil 
1 Signature: ____________________ _ 
~ Gomp~t!lne!ls d~V!llopp~!ls: Int!lragir d!l fa<;on harmoni!lus!l aV!le I!lS autr!lS; Gonstruir!l sa 
1 eompr~h!lnsion du mond!l 
. 
_._._._._._._._._._._.-._._._._._._._._._._.~ 
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· Ch~rs par~nts> i 
• \Ïotr~ ~nfant d~vait choisir un~ p~rsonn~ d~ son ~ntourag~ qui poss~d~ la forc~ moral~ 1 
1 d~ ________________________ _ 
1 en class~> il a bricol~ un~ m~daill~ ~t a maint~nant comm~ mission d~ la r~m~ttr~ à la 
i p~rsonn~ conc~rn~~. Nous vous d~mandons votr~ collaboration afin d>accompagn~r 1 
· votr~ ~nfant dans c~tt~ ~xp~ri~nc~. . 
1 
i M~rci! 
~ 1~s ~ns~ignant~s d~ mat~rn~ll~ 
_._._._. ___ ._._._. _____ • _______ • ____________ J 
r·_·------_·_-----------_·_-------------_·_·~ 
• Ch~rs par~nts> i 
i \Ïotr~ ~nfant d~vait choisir un~ p~rsonn~ d~ son ~ntourag~ qui poss~d~ la forc~ moral~ ~ 
1 d~ ____________ _ 1 
1 en class~> il a bricol~ un~ m~daill~ ~t a maint~nant comm~ mission d~ la r~m~ttr~ à la 
i p~rsonn~ conc~rn~~. Nous vous d~mandons votr~ collaboration afin d>accompagn~r 1 
• votr~ ~nfant dans c~tt~ ~xp~ri~nc~. i 
1 
· 1 M~rci! 
~ 1~s ~ns~ignant~s d~ mat~rn~ll~ 
____________________________________________ J 
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Cinquième vertu 
1--------------------------------------------1 
La tempérance 
Forces qui protègent contre les excès. 
1 1 
._._._._._._._._.-._._._._.-._._._._._._._---
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: ............... ............................ .................................................................................... : I.!P '(1ctivit!Î 16 -1\è pardon \èt la cl!Îm\ènc\è l 
.............................................................................................................................. 
C'ap$ut{l $ci{lntifiqu{l 
À long terme, l 'hostilité et le ressentiment nuisent 
physiquement et émotionnellement. Le pardon atténue les 
émotions négatives comme la colère ou l'anxiété et permet 
une plus grande sérénité (Lyubomirski, 2008). 
J~ t~ 
pBrdonn~ ... 
Savoir pardonner à ceux qui nous ont fait du mal, renoncer à se venger, reconnaître ses fautes et 
s'excuser, éviter d'accuser, donner une seconde chance. 
Joie, allégresse, contentement, sérénité, eSDoir. 
enthousiasme, bonté, amour, 
compassion, lâcher-prise 
:But 
Pardonner aux autres afin d'accéder à un état 
d'esprit léger et agréable, à une sérénité. 
Affirmer sa personnalité; 
Interagir de façon harmonieuse avec les autres 
30 minutes (peut être fait en deux parties) 
Sac et roches de différentes grosseurs 
. _ . ..J 
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· 
· 
· 
· 
· 
· 
• Placer les roches par terre, au milieu des élèves assis en cercle; : 
• 
• 
• 
Expliquer que le sac représente notre cœur et les pierres représentent des chicanes, des mots 
méchants, des coups de poing, etc. 
Donner des exemples possibles de ce qui peut rendre notre cœur lourd et laisser un temps 
afin que chacun se remémore un événement qui a alourdi son cœur; 
Tenir le sac et demander à chaque élève d'ajouter une roche dans le sac en nOl1ll1lant 
l'événement qui lui avait fait de la peine; 
• Faire remarquer la lourdeur du sac, toujours en le comparant à la lourdeur du cœur; 
• Proposer maintenant à chaque élève d'enlever une roche du sac, un à la fois, en nommant la 
personne qui lui avait fait du mal et en disant qu'elle lui pardonne, même si cette perSOlme 
n'est pas dans la classe; 
• L'affirmation peut ressembler à ceci: « Je pardOlme à ____________ _ 
d'avoir refusé de jouer avec moi ». 
• Lorsque tous les élèves ont terminé, prendre un instant pour ressentir le sentiment de bien-
être et de légèreté; 
• Terminer en disant aux élèves qu'il est important de se débarrasser des pierres qui se logent 
dans leur cœur; leur expliquer que ce travail peut ainsi les aider à se libérer des émotions 
· 
· · .
••• négatives qu'ils entretiennent parfois envers eux-mêmes et les autres. ... 
. . 
~ . ~ .~ 
••••....................................................................................................••• 
pour all{lr plu$ loin ... 
• Afin d'éviter celiaines situations conflictuelles, outiller les élèves avec des stratégies de 
résolution de conflits à l'aide du matériel « Au cœur de l'harmonie », outil de formation 
et de prévention de la violence et du développement des habiletés sociales. 
Source de la métaphore des pierres: Léon-Maurice Lavoie 
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r----·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·_·' 
1 Nom : __________________________________________ __ 
Je te pardonne ... 
1 
i Voici une chose qu'une personne m'a dit ou fait et que j'ai eu de la difficulté à i 
. pardonner. 
1 
....................................................................... 
• 
. . . . .... .. . .. . . .. . . . . . . . .... . . . . . ... . . . . . .. . . . . . .. . . . .. .. .. . . . . . . . . . . ... . . . . . . .. -
Mais aujourd'hui, j'ai décidé de lui pardonner et voici comment je me sens: 
Rempli d'énergie Joyeux Bien, zen Reconnaissant 
. 
_._.-.-._._._._._._._._._._._.-._._._._._._.~ 
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.............................................................................................................................. 
C8P~Ulfl ~ciflntifiqufl 
Il est bien de reconnaître nos forces, mais l 'humilité est également 
importante afin d' accepter de ne pas être parfait, d ' avoir des points à 
améliorer (Janssen, 2011). 
Prendre une part de crédit, mais sans excès, recOlmaître ses forces et ses limites. 
Gratitude, amour, bonté, compassion Affirmer sa personnalité; 
Le loup qui se 
trouvait trop 
beau! 
Interagir de façon harmonieuse avec les autres 
33ut 
Reconnaître ses talents et ceux des autres. 30 minutes pour la lecture et les 
discussions 
Livre Lallemand, O. (201 2). Le loup qui s ' aimait beaucoup trop. Paris: Auzou. 
Fiche de l ' élève; 
Photocopies d'un montage photo de tous les élèves de la classe . 
Le loup 
qui "aimait 
beaucoup b'Op 
. _._._._._._._._._._._._.~ 
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••••.•........................................................................................•••.•• 
.. .. 
•• •• ~ ~ 
• • 
.... <V{troul{lm{lnt .... 
· . 
· . 
• Conmlencer par la lecture du livre « Le loup qui s'aimait beaucoup trop» où un loup se 
croit le plus beau, le plus f0l1, le plus méchant, pour se rendre compte à la fin qu'il a des 
forces, mais aussi certaines limites et que ses amis ont des forces eux aussi ... 
• Questionner les élèves aux pages 5, 7 et 8 afin de COlmaÎtre leur opinion sur l'attitude de 
Loup. Que penses-tu des commentaires de Loup? Crois-tu que c'est une bonne façon de 
faire pour gagner? 
• Arrêter de lire à la page 12, lorsque le hibou remet le trophée à Loup et s'en va d'un air 
fâché. Amorcer la discussion suivante: 
Pourquoi le hibou est-il fâché? Pourquoi dit-il à Loup qu'il ne mérite pas le trophée? 
Pourquoi les autres participants jetaient-ils des regards dégoûtés à Loup? 
Crois-tu que Loup peut vraiment être fier de son trophée? 
• À la page 25, questionner les élèves: selon toi, pourquoi le hibou n 'a-t-il pas aidé Loup à 
sortir du trou noir? 
• Lorsque Loup réfléchit, à quoi peut-il penser? Pourquoi a-t-il honte de lui lorsqu'il 
repense à sa journée? 
• À la fin, crois-tu que les autres lui ont pardonné? Crois-tu que Loup aura eu sa leçon? 
• Mentaliser les pensées de ce11ains élèves en affirmant: il peut t'arriver à toi aussi de 
vouloir être le premier, le meilleur et de toujours vouloir gagner. C'est pm10is difficile 
d'accepter que d'autres personnes peuvent réussir mieux que nous. On aimerait toujours 
être le champion et être celui qui gagne la médaille, mais ce n'est pas possible. Tu as 
développé certaines forces et tes amis en ont développé d 'autres. Ça ne fait pas de toi une 
moins bonne personne, car tu développes tes propres talents; 
• Inviter les élèves à réfléchir à ce qu'ils réussissent le mieux; 
• Puis les inviter à penser à ce qu'un ami de la classe réussit également le mieux, mais qui _ 
'. est différent de lui; : 
· . • • 
... • Compléter la fiche de la page suivante, puis inviter les élèves à présenter leurs choix. ... 
• • ~ ~ 
--. ..+ 
.••............•...............••...............................................................••.•• 
pour all{lr plu$ loin ... 
• Faire remarquer aux élèves comment on se sent lorsqu'une perSOlme nous fait un 
compliment ou une belle remarque sur nous. Les inviter à complimenter fréquemment les 
autres. L'enseignante peut donner l'exemple ... 
. _._._._._.-._._._._._._._._. 
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r-------------------_·_-_·_-----------------' 
Nom: 
----------------------------------------
Mes amis et moi avons des talents différents! 
Voici un dessin d'une chose dans laquelle je suis bon(ne) : 
Moi 
Voici un dessin d'une chose dans laquelle mes amis(es) sont bons(nes): 
Photo de l'ami 
Photo de l'ami 
• Comp!Zt~ne~s d!ZvdoPP!Z~s : '{'lffirm~r sa p~rsonnalit!Z ~t Int~ragir d~ façon harmoni~us~ 
_._._._._._._._._._._._._._._._._._.-._._._.~ 
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................................................................................................................... ........... 
L'effet papillon! 
Prévoir les conséquences de ses actes permet d' éviter d'éprouver des 
regrets ou des remords. La prudence, c'est apprendre à être 
raisonnable, sans toutefois tomber dans un excès de prévoyance, de 
restrictions ou d'interdictions (Janssen, 2011). 
Prévoir les conséquences des paroles, des décisions et des actions, être prévoyant et réfléchi. 
Sérénité, fielié, calme, compassion Affirmer sa personnalité; 
Interagir de façon harmonieuse avec les autres 
33ut 
Faire réaliser aux élèves les conséquences 
négatives de l'impulsivité ou de réagir sans 
réfléchir. 
Ordinateur, pompe de ballons de fête, ballons de fête; 
30 minutes 
Adresse internet suivante: http://www.youtube.com/watch?v=TrBqHcY5gDM 
• _ • ..J 
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.........................•.....•................................................................ 
.. 
.. 
" . 
. 
.... <f)~roul{lm{lnt 
• Présenter la vidéo de l ' adresse URL mentionnée ci-haut, nonunée « L' effet papillon» 
d 'une durée de 30 secondes. Cette vidéo illustre bien les conséquences d' une action 
banale qui amplifie toujours les conséquences: au début, un papillon se pose sur un miroir 
de camion, qui déclenche un système d'alarme, qui surprend un écureuil qui tombe dans 
le bol d' arachides d'une femme qui se repose et ainsi de suite pour se terminer par une 
grosse roche qui tombe sur une maison . .. 
• Une fois présentée, faire le lien de la vidéo avec les actions que nous posons au quotidien. 
Discuter des petits gestes impulsifs et de leurs conséquences négatives sur les autres, par 
exemple: 
courir en classe: je peux blesser un ami, l ' enseignante doit le soigner, les parents sont 
inquiets, etc. 
couper la parole: tout le monde parle en même temps, il y a trop de bruit, on ne peut 
plus apprendre, etc. 
enlever le jouet d' un ami sans sa permission: l' ami se fâche, pleure ou frappe , on doit 
prendre du temps pour régler la chicane, etc. 
frapper un ami : l'ami a de la peine ou se met en colère, ça cause une chicane, les amis 
se concentrent moins, etc. 
• Présenter un ballon de fête accroché à une pompe. Choisir un geste impulsif qui revient 
souvent en classe. Par exemple, lorsque les amis se frappent ou tapent intentiOlmellement. 
DOlmer un coup de pompe pour chaque conséquence trouvée. Par exemple, un élève 
frappe un ami : un coup de pompe; l'ami se venge: un deuxième coup de pompe; 
l ' enseignant doit intervenir: un troisième coup de pompe; continuer ainsi de suite jusqu' à 
ce que le ballon soit sur le point d'éclater. 
. 
. 
" 
" . 
. 
· 
· 
· 
· . '. • Reprendre l' exemple du ballon lorsqu 'un enfant commet des gestes d' imprudence ou • 
. . 
". d' impulsivité. • • 
~ ~ 
.... . .. 
••.•................................................................................................•• 
pour all{lr plu$ loin ... 
• Parler aussi de la prudence à bicyclette, avec les étrangers, quand on traverse la rue, etc.; 
• Discuter du concept de la discrétion: parler à voix basse, attendre son tour pour parler, 
etc. 
92 
: ..... .............. ............................................................................................................. : 
i. m '(IctiViti 19 - 6a maîtris\l d\l soi . 
'. _ .... _ ..... -~ .............................................................................................................. . 
Cap$Ulfl $Ciflntifiqufl 
La maîtrise de soi est une veltu recherchée chez les gens. Réprimer ses 
émotions négatives peut être néfaste, mais les exprimer démesurément 
peut l'être tout autant. Cette maîtrise de soi est nécessaire à notre 
équilibre physique et psychologique. De plus, il est démontré que les 
gens qui s' autorégulent apprécient davantage la vie, ont de meilleurs 
rapports sociaux et sont globalement plus heureux (Janssen, 2011). 
Je suis de 
. 
mauvaIse 
humeur, que 
faire? 
Retenir les désirs, besoins et impulsions lorsque c'est approprié, autoréguler ses pensées, 
ses émotions et comportements. 
Joie, allégresse, plaisir, contentement, sérénité, 
élévation, fierté, bonté, calme, 
lâcher-prise 
l3ut 
Élargir le répeltoire d'actions possibles lorsque 
des émotions négatives sont vécues afin de 
canaliser l'émotion et éviter d'en faire subir les 
conséquences aux autres. 
Affirmer sa personnalité 
15 minutes 
Livre: D'Alancé, M. (2000). Grosse colère. Paris: L'école des Loisirs . 
• - • - • - • - • - • - • - • - • - • - • - • - • _. ~3 • - • ...J 
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..•...•..•.....•..•...•..•...•.....•........................•..•.........•..•................ 
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. 
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• Raconter aux enfants l' histoire de Grosse colère, où un enfant vit des frustrations et que la 
colère monte, personnifiée par un monstre menaçant; 
• Analyser avec les élèves la façon dont le persOlmage principal exprime sa colère et les 
moyens qu ' il se donne pour la maîtriser; 
• Ress0l1ir ensemble divers moyens pouvant aider à canaliser la colère; 
Par exemple : 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
Souffler sa colère dans un ballon et faire expulser l ' air à l' extérieur; 
Gribouiller sa frustration sur une feuille et reconmlencer tant que la frustration est 
présente; 
ChiffOlmer; 
Faire du modelage; 
Écrire' , 
Dessiner; 
Tordre une serviette; 
Se bercer; 
Écouter de la musique; 
Regarder une plante; 
Placer son oreille dans un coquillage et écouter la mer; 
Toute autre idée permettant de se défouler 
Déterminer un coin émotionnel dans la classe où il est possible de se retirer afin de faire o 
o 
o,. passer la colère. Le matériel ci-haut mentionné doit être disponible à cet endroit. ... 
. . 
. . 
.. .-a.. .._ 
........................................................................................................ 
pour 811!lr plu$ loin ... 
• Jeu de la statue: les enfants bougent au son de la musique. Lorsqu ' elle s ' arrête, ils 
doivent s'arrêter également; 
• Placer une collation alléchante devant chacun d' eux (ex. cup cake, bonbons, etc.) et 
annoncer qu ' ils doivent attendre que tout le monde ait terminé son travail avant de 
manger cette collation. 
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Sixième vertu 
1--------------------------------------------1 
La transcendance 
F orees qui favorisent l'ouverture à une dimension 
universelle et donnent un sens à la vie 
1 1 
-----------------------_._-------------------
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l TIetivit~ 20 - b'oppr~eiotion ~ 
: : 
: . 
l d~ la b~out~ ~t d~ l'~xe~ll~ne~ ~ 
-" ........................................................................................................................... . 
C'8p$ul~ $ei~ntifiqu~ 1 
Le bonheur tient pour beaucoup à savourer les événements positifs. '\.. 
Les experts de la psychologie positive soutielment que les gens '\.. 
réceptifs à la beauté et au talent trouveront plus facilement de la joie, 
du sens et du lien dans leur environnement (Lyubomirski, p. 242). 
Accorder de l'importance à un moment où on se sent bien augmente le 
niveau de bien-être et la gratitude et l'appréciation se développent 
alors naturellement. 
M8nif~$t8tion d~ 18 fore~ 
J'5ppr~ei~ 
l5 vi ~I 
Savoir apprécier la beauté, l' excellence et la compétence dans tous les domaines, parfois accompagné 
d'une sensation de grandiose et d'émerveillement. 
Joie, flux, allégresse, plaisir, contentement, 
sérénité, élévation, inspiration, fierté, 
enthousiasme, émerveillement, calme, 
gratitude, bonté, compassion, amour 
l3ut 
Faire prendre conscience aux élèves de la beauté 
des choses et prendre le temps de l'apprécier. 
Fiche de la page suivante (facultatif) 
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Affirmer sa personnalité 
Quelques minutes 
••.••...........•..•......•..••..•.•.•...•.........................................................•. 
. - .. 
. .. 
••• •• 
. . 
... ®!lroul{lm {lnt ... 
· 
· 
· 
. 
• Lorsque l'occasion s'y prête, prendre le temps de s'arrêter et savourer le moment 
présent avec les élèves en exprimant notre gratitude pour ce moment. Tous les moments 
sont pe11inents : 
~ Présenter son visage au soleil avant d'entrer dans l'école; 
~ Exploiter nos cinq sens: sentir les fleurs, toucher un tissu particulier, etc. 
~ Observer des oiseaux s'envoler vers les pays chauds; 
~ Pendant un temps particulier en classe, s'arrêter et faire remarquer aux élèves les bons 
comportements en les nommant; 
~ Faire des dégustations et savourer chacun des aliments; 
~ Admirer des photos d'animaux, de paysage et s'émerveiller devant les beautés de la 
nature; 
~ Applaudir le succès d'un ami; 
~ Surtout, s'émerveiller face à chacune des petites beautés de ce qui se vit en classe, 
savourer ce qu'il y a de plus banal dans le quotidien. 
Il est important de répéter cet exercice, en changeant la raison, à plusieurs moments au cours de la 
journée afin d'ancrer cette habitude chez les élèves. 
. 
. 
• 
• . .
• • . ~ 
... . . 
•••............•...........................................................•.........•.........•.••..••• 
pour all{lr plus; loin ... 
• Dresser une liste de ce qui fait que la vie est cool, illustrer ces moments et en faire un 
petit recueil 
~~=~,. (f/I.lrl fS J'l', Il 
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r------------------_·_---_·_-_·_-------------
Nom: 
----------------------------------------------
La vie 
est 
belle! 
J'apprécie les beautés de la viel 
Aujourd'hui, nous avons pris le temps d'apprécier __________ _ 
• Voici comment je me suis senti(e) : 
Rempli d'énergie Joyeux(se) Bien, zen Reconnaissant 
1 Compit!Zllc!Z div!Zloppi!Z : '(1ffirm!Zr Sâ p!Zrsollllâliti 
1 
1._-------------------------------------------98 
: ............................................................................................................................... ~ 
flctivit~ 21 - ka gratitudÇl 
. . 
................................................................................................................................ 
Cep$ul{l $ci{lntifiqu{l 
Les individus recOlmaissants sont plus heureux, énergiques, optimistes, 
serviables, empathiques, ouvel1s d'esprit et moins matérialistes, 
déprimés et angoissés (Enunons, 2008). Les pensées reconnaissantes 
aident à savourer les expériences de vie, augmentent la confiance en 
soi et diminuent le stress (Lyubomirski, 2008). 
Menif{l$tetion d{lle forc{l 
Être conscient et apprécier les bienfaits de la vie, sentiment d'émerveillement, de reconnaissance et 
d ' appréciation envers les autres et la vie elle-même. 
Joie, flux, allégresse, plaisir, contentement, 
sérénité, élévation, inspiration, 
enthousiasme, émerveillement, bonté, 
compassion, amour, calme 
~ut 
Relever un instant, une émotion, un événement 
vécu dans lajournée qui ont été une source de 
joie, de bien-être, de grâce, de fiel1é, 
d'amusement ou toute autre chose pour lequel on 
éprouve de la gratitude. 
Fiche de la page suivante (facultative) 
Affirmer sa personnalité 
Quelques minutes 
------_._.-.--_._._._._._._. 
-
. _.-J 
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<f){lroul{lm {lnt 
Créer un rituel hebdomadaire où les élèves auront à reconnaître un événement, situation, émotion, 
pour laquelle ils éprouvent de la gratitude. Nous conseillons de vivre ce rituel dès la première 
période du matin, afin d' énergiser les élèves. 
• L 'enseignante peut mener le rituel ainsi : Je t 'invite à aller dans ta tête et repenser à un 
instant, un événement, une émotion que tu as vécue et qui ont été pour toi une source de 
bien-être, de joie, de fierté ou autre ... Une fois que ton choix est fait, je t 'invite à formuler 
dans ta tête la phrase suivante: Merci pour ... (nommer ce qui a été choisi); 
• Au fil du temps, il est possible d ' amener les élèves à aller plus loin en remerciant pour des 
éléments non palpables (ma bonne santé mentale, mon cerveau qui me permet de réfléchir, 
etc.); 
• Il n ' est pas conseillé de répéter ce rituel tous les jours, il perd de sa saveur. . . À faire environ 
. ,
, 
. 
· 
· 
· 
· 
" Wle fois par semaine. : 
a. •• 
.... . ... 
.. . . . . .. . . . . . .. . . . . . .. . ... . . . . .. . . . . . . . .. . . .. . . ... .. . . .. . . . . .. . . . . . . . . .. . .. . . . . . . . . . . .. .. . . .. . . . . . . . . . ... 
pour all{lr plu$ loin ... 
• Composer une chanson qui exprime des mercis 
• Faire la danse de la gratitude: http://www.youtube.com/watch?v=UZpx030wj41 ou en 
inventer une; 
• Donner une mission : le soir, à la maison, ils doivent exprimer un merci à quelqu 'un ou 
pour quelque chose et, une fois rendus à l' école, doivent raconter la raison pour laquelle 
ils ont exprimé un merci. 
100 
r--------------------------------------------
Nom: 
---------------------------------
......................................... 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
:Merci! 
. .. . .. . . . . .. . . . . .. . . . . .. . . . . . . . . . . . .. . . ... ..  
Je dis merci à _______________________________ pour 
Voici comment je me sens lorsque je prends le temps de m'arrêter pour exprimer un merci! 
1 
1._-------------------------------------------
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................................................................................................................................. 
. . 
. . ~ l1ctivit~ 22 - 6'\Zspoir/l'optimism\Z, ~ 
: : 
: : 
: l'ouv\Zrtur\Z d'\Zsprit vis-à-vis l'av\Znir : 
............................................................................................................................... 
Mandeville (2012) affirme que visualiser l'image désirée de notre 
futur, c'est-à-dire canaliser notre esprit sur ce que nous désirons, 
permet de voir nos attentes se réaliser. Garder espoir et imaginer le 
meilleur app0l1ent un soulagement et de la joie, qui se répercutent sur 
les autres et entraîne un lot d'émotions positives. 
J'imagin~ 
un~ futur~ 
r~u§;§;it~I 
Démontrer une attitude positive envers l' avenir, planifier et travailler pour le meilleur. 
Joie, flux, allégresse, contentement, sérénité, 
élévation, inspiration, fierté, 
enthousiasme, conviction, calme 
l3ut 
Imaginer une réussite avant de relever un défi. 
Fiche 5 (facultative) 
102 
Affirmer sa personnalité; 
Construire sa compréhension du monde 
Quelques minutes 
._._-_._---------_._-_._._._._---) 
•••......................................................................................................••• 
~ ~ 
. . 
.... <f)\Zroulllmllnt ... 
• Créer une occasion où les élèves auront un dépassement de soi à faire. Par exemple, un 
spectacle devant les parents, les autres élèves de l'école, une présentation où ils seront 
filmés, faire une longue sortie à bicyclette, etc. 
• Présenter aux élèves les trucs de préparation mentale des médaillés olympiques: ils 
prennent le temps d'aller dans leur tête et s'imaginent effectuer les bons mouvements pour 
gagner la médaille, ils se répètent des paroles encourageantes et parfois se chantent une 
chanson qui les motive. 
• Ressortir avec eux des paroles encourageantes qu'ils se répéteront lors de la visualisation; 
• Amener les enfants dans leur tête et leur suggérer d'imaginer maintenant ce qu'ils devront 
faire pour relever leur défi. 
Tu peux fermer les yeux ou fixer un point, choisis ce qui te rend le plus à l'aise. 
Maintenant, je t'invite à aller dans ta tête imaginer que tu dois (nommer le défi à relever J. 
Tu pourras te parler ou voir des images, selon tes habitudes. Pense à l'endroit où tu seras 
placé ... aux gens qui seront près de toi .. . repasse dans ta tête les gestes que tu auras à 
faire . Répète-toi une parole qui t'aidera lorsque tu auras le goût d'arrêter. Tu essaies, 
réessaie et voilà que tu réussis! Imagine la joie sur ton visage, celui de tes amis, tes 
: parents, etc. Savoure ce moment de bien-être, donne-toi le droit d'éprouver de la fierté. 
". Félicite-toi! : 
• • 
. ~ ~ ~ 
•• • 
••....................................................................................................•••• 
pour ellllr plu$ loin ... 
• Refaire fréquemment la visualisation afin de bien l 'ancrer; 
• Avant chaque événement stressant ou demandant des effOlis, refaire ce temps de 
visualisation; 
• 
._._-_.-._._._._._._._._._._._._. 
103 
r--------------------------------------------
1 
Nom: 
-----------------------------------------------
J'imagine ma réussite ... 
Me voici lorsque j'aurai relevé mon défi: 
. Quand j'imagine cette réussite, je me sens: 
Confiant(e) 5tressé(e) Bien Prêt(e) à relever le défi 
• C'omplltllnclls dllvllloPPllllS : '(lffirmllr sa Pllrsormalitll, construirll sa comprllhllnsion du mondll 
1._-------------------------------------------
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: ............................................................................................................................... : 
~ '(Icti\Îit~ 23 - 1,'humour ~ 
· . 
· . 
· . 
................................................................................................................................ 
Cep$ul{l $ci{lntifiqu{l 
Provine (2003) a démontré les bienfaits du rire: antistress naturel, 
analgésique contre la douleur, renforcement du système immunitaire, 
réduction de l'anxiété, des états dépressifs et de l'insonmie en plus 
d'un accroissement de la confiance en soi et de la vision positive des 
choses. De plus, Lefcomi (s.d. dans Mandeville, 2010) a démontré que 
le rire prévient les malaises bénins et contribue au traitement de 
maladies graves comme le cancer ou les troubles cardiovasculaires. 
k{l~ 
d~t{lnt{l~ 
rigolot{l~ 
Voir le côté léger de la vie, ne pas se prendre au sérieux, rire, taquiner, s'amuser avec bienveillance, sans 
intention destructrice. 
Joie, flux, allégresse, plaisir, sérénité, 
extase, intérêt, enthousiasme, 
émerveillement 
33ut 
Permettre aux enfants de se détendre par le rire 
Tableau interactif ou ordinateur avec projecteur 
Affirmer sa personnalité 
Indéterminée 
-
. _ . ..J 
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Cf){lrOUlllmllnt 
• Au préalable, télécharger des vidéos drôles (ex. : 
http://www.youtube.com/watch?v=fHZkdnvTI8c. il est facile d'en trouver sur You tube). 
Attention au choix des vidéos afin d'éviter les sarcasmes (ex. : vidéos où une personne est 
ridiculisée, fait des chutes, etc.). Nous conseillons de choisir des vidéos d'animaux, c' est ce 
qui fait le plus rire les enfants selon notre expérience. 
• Avant la diffusion, aveliir les élèves que c'est une détente spéciale et qu ' ils doivent 
apprendre à se contrôler. S' ils exagèrent et n' arrivent plus à se maîtriser lorsque la détente 
sera temlinée, il ne sera plus possible de refaire cette expérience. 
• Après la diffusion, dégager les bienfaits du rire: faire observer aux élèves conmlent ils se 
sentent, autant physiquement que mentalement. 
. 
o 
• . 
. 
. 
" 
" 
••............. .................. ........................................................................••• 
0" 
pour allllr plu$ loin ... 
Les détentes rigolotes peuvent aussi se faire par un concours de grimaces, des blagues, etc. 
Utilisez votre imagination et celle des enfants ... 
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llctivit~ 24 - ba spiritualit~ 
~t 1~ s~ntim~nt d'un proj~t 
..................................... ......................................................................................... 
Peterson et Seligman (2004) définissent ainsi la spiritualité: 
« l'ensemble des croyances et des pratiques qui se fondent sur la 
conviction que la vie possède une dimension transcendante, non 
physique, d'un ordre supérieur» (p. 600). En fait, c'est donner un sens 
à sa vie en croyant que quelque chose de plus grand existe. Ces 
croyances guident les actions et représentent une source de réconfort. 
k'~l~phant 
quidonn{l 
du eourag{l 
Croire en une force supérieure, donner un sens à sa vie et agir en fonction de sa foi, de ses valeurs, de ses 
croyances ou de ses aspirations profondes. 
Joie, flux, allégresse, contentement, sérénité, espoir, 
élévation, inspiration, enthousiasme, conviction. 
gratitude, bonté, amour, calme, lâcher-prise 
l3ut 
Créer un ancrage chez les élèves, c'est-à-dire un 
processus qui associe inconsciemment et 
automatiquement une réaction interne à un 
stimulus extérieur. 
Affirmer sa personnalité 
10 minutes 
-
Disque de relaxation de Nicole Bordeleau : Relaxation Pour Enfant, extraits: «L'histoire de Shanti» 
et « L'éléphant qui donne du courage» 
Fiche d' accompagnement 
--_._._._.-._._--.-._._.-.- -_.-.1 
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• Installer les élèves dans une atmosphère de détente, idéalement sur des matelas, sinon 
confortablement assis, lumière tamisée; 
• Préparer mentalement les élèves à ce qu'ils entendront: Tu entendras une dame qui parle 
doucement, lentement. En premier, elle te racontera l'histoire de Shanti, un personnage qui 
leur propose un voyage mental et présente des personnages. Après, elle te parlera d'un 
éléphant qui pourrait t'aider lorsque tu vis des moments difficiles, comme lorsque tu vis 
une grosse peine et que tu as besoin de courage. Cet éléphant t'apprendra à être solide 
comme lui. 
• Faire entendre d'abord le premier extrait « L'histoire de Shanti », qui met l'enfant en 
contexte de la relaxation, puis celle de l'éléphant qui donne du courage; 
• Recueillir les impressions des élèves et discuter de leur compréhension de la métaphore 
de l'éléphant. Quelle ressemblance fais-tu entre l'éléphant et toi? Es-tu arrivé à l'imaginer 
dans ta tête? Comment est-il? Quand cet éléphant pourrait-il t'aider? 
• Chaque fois qu'il est possible, dans les moments de fragilité, par exemple lorsqu'un enfant 
vit une grosse peine ou est stressé, lui rappeler l'éléphant calme et solide 
· . 
· . 
· . .  
. . 
~ / 
. ." 
•••......•..........•.........................................................................•..........•• 
pour ellflr plus> loin ... 
• Écouter plusieurs extraits de cet album; 
• Lorsqu 'une personne proche d 'un élève est malade ou vit quelque chose de difficile, il 
est possible de faire un temps d'arrêt pour envoyer de bonnes pensées à cette personne; 
• Faire des exercices de méditation ou de pleine conscience 
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• 1 
1 Nom: 
· ------------------------------------
L'éléphant qui me donne du courage ~~-Q 
~ "J 1 . 1 
~ Voici ce que je me répète ou ce que je vois dans ma tête lorsque je vis i 
1 une grosse peine: 
· 
'1 
"1 
m~ ____ ~ 
1 Quand je pense à cette phrase, je me sens: 
. 
~PA 
~ ~ © 
Prêt( ~ ln défi Cap ssir 
. 
1 Complltrzocrz dllvrzloPPllrz : '(1ffi rm rzr .Da przr.Dormalit ll 
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